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1. JVADAS

1.1. Pagrindiniy darbe vartojamy savoky Zodynélis

Psichologinis kapitalas (angl., psychological capital) - teigiamus psichologinius i§-
teklius atspindintis daugiadimensinis konstruktas, kurj sudaro keturi komponentai:
saviveiksmingumas, optimizmas, viltis ir atsparumas (Luthans ir kt., 2007).

Saviveiksmingumas (angl., self-efficacy) - pasitikéjimas savo gebéjimais siekti savo
tiksly ir uzduociy, tikéjimas, jog asmuo gali veiksmingai atlikti reikiamas uzduotis ir
susidoroti su i$$ukiais (Luthans ir kt., 2007).

Optimizmas (angl., optimism) - polinkis tikéti, kad bus pasiekti teigiami rezultatai
dabartyje ir ateityje, teigiamas ateities galimybiy vertinimas (Luthans ir kt., 2007).

Viltis (angl., hope) - tikéjimas, kad galima jveikti kliatis ir pasiekti norimus rezul-
tatus, siekiant tiksly (Luthans ir kt., 2007).

Atsparumas (angl., resilience) — gebéjimas greitai atsigauti po sunkumuy, i$$ukiy ar
nesékmiy, taip pat sugebéjimas prisitaikyti prie besikei¢ianciy salygy ir pasimokyti i§
patirty sunkumy (Luthans ir kt., 2007).

Psichologiné intervencija (angl. psychological intervention)- tai psichologinio po-
veikio priemoné, skirta keisti Zmoniy mastymo strategijas, elgesj ir emocines buisenas
(Li ir kt., 2021).

Psichologinio kapitalo intervencija (angl. Psychological capital intervention) - tai
procesas, kurio metu pasitelkus pratimus ir diskusijas grupése siekiama didinti da-
lyviy saviveiksminguma, viltj, atsparumg, optimizmg ir bendra psichologinj kapitala
(Luthans ir kt., 2010).

Atjauta sau (angl., self-compassion) — savo skausmingos emocinés bisenos (ken-
téjimo) (angl., suffering) suvokimas ir priémimas, siekis ja geranoriskai palengvinti ir
jos nevengti. I§skiriami trys pozityvis atjautos sau komponentai: geranoriskumas sau,
bendrazmogiskumas ir démesingas jsisgmoninimas bei trys negatyvis komponentai:
savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis (Neff, 2003a, 2003b).

Geranoriskumas sau (angl., self-kindness) — gebéjimas sau atleisti, buti geranoris-
ku, empatisku, jautriu ir kantriu visiems savo jausmams, mintims ir veiksmams (Neff,
2003a; Gilbert, Irons, 2005).

Savikritika (angl., self-criticism) — priesi$kumas savo paties atzvilgiu, pasireiskiantis
saves arba savo asmenybés, veiksmy kritikavimu, menkinimu, smerkimu ir Zeminimu
(Neff, 2003a).

Bendrazmogiskumas (angl., common-humanity) — susietumo su kitais Zmonémis
jausmas, iSrei$kiantis, kad visi Zmones yra riboti ir netobuli, todél kiekvienas zmogus
yra vertas atleidimo ir gali atleisti pats sau (Neff, 2003a).

Atsiskyrimas (angl., isolation) - atsiribojimas nuo kity Zmoniy ir uzsidarymas sa-
vyje (Barnard, Curry, 2011).

Démesingas jsisgmoninimas (angl., mindfulness) — samonés busena, jtraukianti dé-
mesj j esamo momento patyrimg (Farb ir kt., 2012) ir apimanti besitesiancio vidinio ir
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i$orinio stimuliavimo démesingg ir nevertinantj stebéjimg (Baer, 2003).

Perteklinis tapatinimasis (angl., overidentification) — pasikartojantis savo trikumy
permastymas, salygojantis tunelinj matyma, uzkertantj kelia esamo momento patyri-
mui (Gilbert, Procter, 2006).

Atjautos sau intervencija (angl. self-compassion intervention) - tai procesas, kurio
metu pasitelkus pratimus ir diskusijas grupése, asmenys yra mokomi atjausti save, kai
jie dél ko nors kencia (Smeets ir kt., 2014).

Hedoniné psichologiné gerové — asmens kognityvinis ir afektinis savo gyvenimo
jvertinimas. Tai yra trys veiksniai (emociniai elementai - teigiamas ir neigiamas emo-
cingumas ir kognityvinis elementas — pasitenkinimas gyvenimu) (Diener, Oshi, Lucas,
2002).

Teigiamas emocingumas - bisena, kurios metu jau¢iamas entuziazmas, aktyvumas
ir démesingas jsisgmoninimas (Diener ir kt., 2002)

Neigiamas emocingumas - blsena, kurios metu jauciamas nervingumas, dirglumas
ir priesiskumas (Diener ir kt., 2002).

Pasitenkinimas gyvenimu - subjektyvus savo gyvenimo jvertinimas (Diener ir kt.,
2002).

Eudemoniné gerové — daugiadimensinis konstruktas, iSreiskiantis $esias pozityvaus
psichologinio funkcionavimo sritis: autonomija, aplinkos kontrolé, gyvenimo tikslas,
teigiami santykiai su kitais, saves priémimas ir asmeninis augimas (Ryff, 1989).

Saves priémimas — gebéjimas jaustis gerai ir tuomet, kai asmuo pastebi savo traku-
mus ir ribotumus (Ryff, 1989).

Pozityviis santykiai su kitais - pastangos ir gebéjimas kurti bei iSlaikyti $iltus ir pa-
sitikéjima keliancius tarpasmeninius santykius (Ryff, 1989).

Aplinkos kontrolé — pastangos ir gebéjimas kurti norus ir poreikius atitinkancia
aplinka (Ryff, 1989).

Autonomiskumas - siekis ir gebéjimas platesniame socialiniame kontekste iglaikyti
savo individualuma ir autoriteta (Ryff, 1989).

Tikslo turéjimas — pastangos kelti tikslus ir jy siekti bei jprasminti i$§akius, su ku-
riais asmuo susiduria (Ryff, 1989).

Asmeninis augimas - siekis ir pastangos realizuoti savo gebéjimus ir talentus (Ryff,
1989).

Jauni suaugusieji — asmenys 20 - 40 mety. Siame amZiuje jauni suaugusieji save
realizuoja profesinéje srityje, kuria Seima, gimdo ir augina vaikus (Durkin, 2002).



1.2 Moksliné problema ir darbo aktualumas

Jau kurj laikg daugelyje pasaulio $aliy stebimas jauny suaugusiyjy psichikos svei-
katos prastéjimas, kurj mokslininkai siejo su didéjanciu nedarbu, plintanc¢iomis pri-
klausomybémis, kitais psichosocialiniais ir ekonominiais veiksniais. Naujausiy tyri-
my duomenimis, pandemija jauny suaugusiyjy psichikos sveikatos sunkumy skaicius
beveik padvigubino: Europos regione 64 proc. jauny suaugusiyjy yra rizikos grupéje
susirgti depresija, ir §i grupé, lyginant su kitais suaugusiais, yra 30 — 80 proc. labiau
linkusi skystis depresijos ar nerimo simptomais (PSO, 2023). Kai kuriose $alyse, pa-
vyzdziui, Bulgarijoje, jauny suaugusiyjy savizudybés po pandemijos sudaro 70 proc.
nuo visy savizudybiy $alyje skaiciaus. Be to, jeigu jauny suaugusiyjy bedarbysté, kuri
daugelyje Europos $aliy per 2007 — 2013 mety krize pasiekusi net 40 proc., prie$ pan-
demija ir buvo gerokai sumazéjusi, tai pandeminiu laikotarpiu, bankrutuojant jmo-
néms, jauny suaugusiyjy bedarbiy skai¢ius vél gerokai i$augo, Europos ir Centrinés
Azijos Salyse pasiekdamas nuo 15,6 proc. iki 17,1 proc. (PSO, 2023). Po-pandeminiu
laikotarpiu 42 proc. jauny suaugusiyjy prisipazjsta apie gerokai sumazéjusias pajamas,
nekalbant apie ekonominj nesauguma ir pazeidziamuma. Europos Sajungoje 43 proc.
jauny suaugusiyjy bedarbiy po pandemijos nebegali patenkinti batiniausiyjy reikmiy,
17 proc. gresia rizika prarasti busta, ir 39 proc. neturi sukaupe jokiy santaupy ateiciai.
Be to, tyrimai rodo, kad jauny suaugusiyjy optimizmas ateities atzvilgiu Europoje pa-
skutiniu metu tiesiog drastiskai sumazéjo, pavyzdziui, Ispanijoje, Lenkijoje ar Kipre
tik apie tre¢dalis tirty jauny suaugusiyjy tiki gera ateitimi (PSO, 2023). Sios ir kitos
problemos (pavyzdziui, savizudybé jau daugelj mety yra vyraujanti jauny suaugusiujy
mirties priezastis (Jurewicz, 2015), ne tik Europoje, bet ir Jungtinése Amerikos Vals-
tijose padidéjo jauny suaugusiyjy nerimo (iki 21 proc.) ir depresijos (iki 39 proc.)
(Adams ir kt., 2022) rodikliai) liudija, jog jauni suaugusieji yra ne tik ekonomine pra-
sme pazeidZiama grupé, kurios sveikata, apimancia ne tik fizine, bet ir socialine bei
psichologine gerove, svarbu tyrinéti, ypa¢, siekiant issiai$kinti susijusius veiksnius.

Pozityvioji psichologija apibrézia modelius ir tyrimus, kurie padeda atskleisti gy-
venimo kokybés aspektus, t.y. nuo ko priklauso gyvenimo kokybé, dél ko yra verta
gyventi (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000). Nors pozityvis resursai, tokie kaip psi-
chologinis kapitalas (Luthans ir kt., 2007) ir atjauta sau (Neft, 2003a, 2003b) yra vieni
i$ pagrindiniy pozityviosios psichologijos tyrimo objekty, tac¢iau Lietuvos imtyje Sie
konstruktai kartu dar nebuvo tirti, o tai yra pagrindinés priemonés jvertinti psicho-
loginj kapitalg ir atjauta sau. Siame darbe psichologinis kapitalas ir atjauta sau tyri-
néjami kartu su psichologine gerove ir taikoma psichologinio kapitalo ir atjautos sau
intervencijos, kadangi tritksta tyrimy apie psichologinio kapitalo ir atjautos sau sgsajas
su psichologine gerove ir intervencijy reikSme, ypac¢ Lietuvos imtyje. Taigi, placigja
prasme galima sakyti, kad $is tyrimas yra aktualus tuo, kad juo siekiama atskleisti jau-
ny suaugusiyjy psichologinio kapitalo ir atjautos sau sasajas su psichologine gerove
bei atskleisti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir psichologinés gerovés poky¢ius po
atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy.

Psichologiné gerové yra vienas i§ pastaruoju metu psichologijoje labiausiai



tyrinégjamy konstrukty: vien Clarivate Web of Science duomeny bazéje pateikiama
daugiau kaip 50 000 $altiniy, skirty jvairiems $io konstrukto aspektams, anteceden-
tams ir susijusiems veiksniams tyrinéti. Takstanciai moksliniy tyrimy analizavo, nuo
kokiy veiksniy priklauso psichologiné gerové, lygino jos apraiskas skirtingose kultaro-
se, taip pat mégino atskleisti demografinius, kultirinius, socialinius ir psichologinius
(asmenybinius, intelekto ir kt.) prognostinius veiksnius. Naujausi jauny suaugusiyjy
psichologinés gerovés tyrimai rodo, kad, nors psichologinés gerovés tiesiogiai nepro-
gnozuoja pajamy ir darbo praradimas (Li ir kt., 2023), kitaip tariant, ekonominis pa-
zeidziamumas, bet psichologine gerove gali prognozuoti saves priémimas (Melendro
ir kt., 2020), savigarba ir savi-veiksmingumas (Nguyen ir kt., 2022), atjauta sau (Kotera
ir kt., 2022), taip pat psichologinis kapitalas (Sultan ir kt., 2023). Pastarieji konstruk-
tai — atjauta sau bei psichologinis kapitalas paskutiniais deSimtmeciais sulauké itin
daug démesio pozityviosios psichologijos kontekste. Kai kurie tyrimai vienareik§mis-
kai patvirtino $iy konstrukty teigiamas sasajas su psichologine gerove jvairaus am-
Ziaus imtyse. Visgi, kai kurie tyrimai sukélé abejoniy, pavyzdziui, jrodydami, kad ne
visais atvejais atjauta sau susijusi su psichologine gerove, nes ji gali bati susijusi ir su
neurotiskumu (Geiger ir kt., 2018). Taigi, nors psichologinio kapitalo, atjautos sau ir
psichologinés gerovés sasajos yra gausiai tyrinéjamos, visgi tyrimy rezultatai yra ne-
vienareik$miai ir daugelis autoriy nurodo i$samesniy, gilesniy tyrimy poreikj.

Be to, psichologinio kapitalo ir atjautos sau konstrukty autoriai taip pat yra sukare
intervencijas Sioms savybéms stiprinti — psichologinio kapitalo intervencija bei atjau-
tos sau intervencija. Ar galima kelti prielaidg, kad psichologinis kapitalas ir atjauta sau
yra ne tik susije su psichologine gerove, bet, kad $ias savybes stiprinancios interven-
cijos gali padidinti ir psichologine gerove? Deja, tyrimy apie psichologinio kapitalo ir
atjautos sau intervencijy poveikj psichologinei gerovei néra daug, o Lietuvoje iki $iol,
apskritai, tai nebuvo tyrinéta. Taigi Siame darbe pirmg kartg taikoma darbo autorés
sukurta atjautos sau intervencija, vadovaujantis K. Neff (Neff, 2003) atjautos sau mo-
deliu, ir F. Luthans ir bendraautoriy (Luthans ir kt., 2006) sukurta psichologinio kapi-
talo intervencija. Disertacijoje tiriama, kaip kinta psichologinis kapitalas, atjauta sau ir
psichologiné gerové po psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijy ir koks yra
ju i8liekamasis poveikis praéjus vienam ménesiui nuo intervencijos. Darbe siekiama
atskleisti, ar $iy intervencijy poveikis psichologinei gerovei yra toks pats, ar kuri nors
i§ intervencijy daro didesnj poveikj psichologinei gerovei.

Kita vertus, psichologiné gerové gali buti hedoniné ir eudemoniné. Tiek psicho-
loginis kapitalas, tiek atjauta sau, dazniausiai buvo tyrinéti kartu su hedonine gerove.
Mokslininkai nustaté, kad psichologinis kapitalas yra teigiamai susijgs su hedoninés
gerovés elementais — pasitenkinimu gyvenimu (Avey ir kt., 2010; Datu, Valdez, 2019)
bei pozityviu emocingumu (Culbertson ir kt., 2010). Tyrimai taip pat parodé, kad ir
atjauta sau yra susijusi su hedonine gerove - teigiamai susijusi su pasitenkinimu gy-
venimu (Mathad ir kt., 2019) ir neigiamai susijusi su neigiamu emocingumu (Reis ir
kt., 2015). Visgi stokojama tyrimy, analizavusiy psichologinj kapitalg ir atjauta sau
kartu su eudemonine gerove. Taip pat néra zZinoma ar psichologinis kapitalas ir atjauta
sau yra labiau susije su hedonine psichologine gerove, ar su eudemonine psichologine
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gerove. Intervenciniy tyrimy autoriai atrado, kad psichologinio kapitalo intervencija
padidina hedoninés gerovés elementg — pasitenkinimg gyvenimu (Culbertson ir kt.,
2010) ir atjautos sau intervencija taip pat padidina pasitenkinima gyvenimu (Neff,
Germer, 2013). Visgi stokojama tyrimy, analizavusiy psichologinio kapitalo ir atjautos
sau intervencijy poveikj eudemoninei gerovei.

Nors teoriniame lygmenyje galimos sasajos tarp atjautos sau, psichologinio kapi-
talo, ir hedoninés bei eudemoninés gerovés kintamuyjy nesunkiai jzvelgiamos, empi-
riniy tokiy ry$iy tyrimy pasaulyje triksta, o Lietuvoje tai yra pirmas bandymas juos
analizuoti, pasitelkiant mokslinio tyrimo metodologija. Taigi, placiaja prasme, galima
sakyti, kad $is tyrimas yra aktualus tuo, kad juo pirma karta siekiama atskleisti jauny
suaugusiyjy atjautos sau ir psichologinio kapitalo sasajas su eudemonine bei hedonine
psichologine gerove, o taip pat atskleisti psichologinio kapitalo ir atjautos sau inter-
vencijy poveikj jauny suaugusiyjy eudemoninei ir hedoninei psichologinei gerovei.

Darbo objektas

Sio darbo objektas yra jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio kapitalo ir
hedoninés bei eudemoninés gerovés sasajos. Darbe taip pat siekiama i$siaiskinti atjau-
tos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy poveikj jauny suaugusiyjy atjautos sau,
psichologinio kapitalo ir eudemoninés bei hedoninés gerovés pokyc¢iams.

1.3. Darbo teoriné ir praktiné reik§meé

Teoriniu pozitriu §is darbas yra reikSmingas, nes, pirma, pasitlo jauny suaugu-
siyjy atjautos sau, psichologinio kapitalo ir eudemoninés bei hedoninés psichologi-
nés geroveés sasajy modelj. Ankstesni tyrimai dazniausiai nagrinéjo sasajas tarp dviejy
konstrukty - atjautos sau ir hedoninés gerovés (Mathad ir kt., 2019; Neff, 2009), arba
psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés (Avey ir kt., 2010; Datu, Valdez, 2019).
Atsizvelgiant | tai, kad Lietuvos gyventojy psichologiné gerové yra santykinai Zzema,
psichologinio kapitalo ir atjautos sau tyrinéjimas kartu su hedonine bei eudemonine
psichologine gerove Lietuvoje yra neabejotinai reikalingas, ir $iame tyrime analizuo-
jamos atjautos sau, psichologinio kapitalo, ir ne tik hedoninés, bet ir eudemoninés
geroves s3sajos.

Antra, $iame darbe pirma kartg Lietuvos imtyje atskleidZiamos atjautos sau skalés
ir psichologinio kapitalo klausimyno psichometrinés charakteristikos. Per pastarajj
desimtmet; atlikta daug tyrimuy, kuriais patvirtinta psichologinio kapitalo konstrukto
keturiy faktoriy struktara jvairiose pasaulio $alyse, pavyzdziui, JAV (Luthans ir kt.,
2007), Portugalijoje (Antunes ir kt., 2017), Italijoje (Alessandri ir kt., 2015), Pranca-
zijoje (Choisay ir kt., 2021), Brazilijoje (Cid ir kt., 2020), ir jrodyta, kad psichologi-
nio kapitalo jvertinimui skirtas klausimynas (PCQ-24), pasizymi geru patikimumu
ir validumu (Luthans ir kt., 2007), daugelis tyrimy patvirtino originalig psichologinio
kapitalo konstrukto struktira, sudaryta i§ 4 komponenty. Visgi, keli tyrimai parodé,
kad neigiamai suformuluoti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24) teiginiai
yra problemiski (Avey ir kt., 2011; Barnette, 2000; Dawkins ir kt., 2013), kai kurie
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tyréjai sialé juos $alinti i§ klausimyno (Cid ir kt., 2020). Be to, nors daugelis tyrimy
patvirtino atjautos sau konstrukto $esiy faktoriy strukturg jvairiose pasaulio $alyse,
pavyzdziui, JAV (Neff., 2003b), Svedijoje (Henje ir kt., 2023), Ispanijoje (Garcia-Cam-
payo ir kt., 2014), ankstesni tyrimai atskleidé, kad atjautos sau skalé (SCS) pasizymi
geru patikimumu ir validumu (Neff, 2003b), visgi kai kurie tyrimai nepatvirtino ori-
ginalios atjautos sau konstrukto struktiros, bet patvirtino dviejy faktoriy struktira,
pavyzdziui, tyrimai, atlikti Vokietijoje (Coroiu, 2018), Slovakijoje (Halamova ir kt.,
2017), Italijoje (Petrocchi ir kt., 2014), o kai kurie tyrimai patvirtino atjautos sau vieno
faktoriaus modelj (Henje ir kt., 2023; Neff, 2003b). Taigi, pasaulyje atlikty ankstesniy
tyrimy rezultatai buvo nevienareik$miski, be to, triako informacijos apie atjautos sau
skalés ir psichologinio kapitalo klausimyno psichometrines charakteristikas Lietuvos
populiacijoje, o $is darbas uzpildo informacijos apie instrumenty struktarg ir psicho-
metrines charakteristikas Lietuvos imtyje spraga.

Trecia, $iame darbe atskleidZiamos originalios atjautos sau intervencijos metodi-
kos, sukurtos vadovaujantis K. Neff (Neff, 2003) modeliu, ir psichologinio kapitalo
intervencijos metodikos, sukurtos F. Luthans (Luthans ir kt., 2006), galimybés ir ri-
botumai didinant ne tik atjautg sau bei psichologinj kapitala, bet ir hedonine bei eu-
demonine gerove. Toks kompleksinis dviejy skirtingy intervencijy poveikio eudemo-
ninei ir hedoninei gerovei tyrimas yra pirmas Lietuvoje ir naujas tarptautiniu mastu.

Sis darbas turi ir praktine reik§me, nes jo rezultatai ir jZvalgos gali padéti ne tik
geriau suprasti jauny suaugusiyjy psichologinés gerovés veiksnius, atjautos sau, psi-
chologinio kapitalo ir eudemoninés bei hedoninés gerovés saveikos mechanizmus, bet
ir atrasti budus, kaip praktiskai stiprinti jauny suaugusiyjy eudemonine ir hedonine
psichologine gerove. Tai labai svarbu, nes, pagal skelbiamus duomenis, Lietuvos gy-
ventojy, jskaitant jauny suaugusiyjy grupe, psichologiné gerové yra gana Zema (Ra-
kauskiené ir kt., 2015), didelis nedarbo lygis (Eurostat, 2022) ir auksti savizudybiy ro-
dikliai (Vérnik, 2012), ypac, susije su nedarbu (Comunale, 2020). Daugelyje Saliy atlik-
ti tyrimai atskleidé, kad psichologinio kapitalo intervencija gali pagerinti jsidarbinimo
galimybes (Li ir kt., 2018) ir net padidinti veiklos efektyvumg (Luthans ir kt., 2010),
nes aukstesnis psichologinis kapitalas yra susijes su sumazéjusiomis problemomis dar-
be (Avey ir kt., 2010; Costantini ir kt., 2017; Tang ir kt., 2019). Taigi, gali buti, kad,
pritaikius psichologinio kapitalo intervencija buty galima stiprinti Zmoniy pozityvius
resursus ir tokiu badu padéti jiems sitvirtinti darbo rinkoje, netiesiogiai mazinant
savizudybiy skai¢iy Lietuvoje. Be to, atsizvelgiant j tai, kad atjauta sau yra neigiamai
susijusi su nerimu, depresija, neurotiniu perfekcionizmu ir pasikartojanéiu permas-
tymu (angl., rumination) (Neff, 2009) bei pozityviai susijusi su pasitenkinimu gyve-
nimu (Mathad ir kt., 2019) ir kitais psichologinés gerovés komponentais (Saricaoglu,
Arslan, 2013), gali bati, kad, pritaikius atjautos sau intervencijg, buty galima stiprinti
jauny suaugusiyjy psichoemocine sveikatg. Be to, kaip minéta, Siame darbe atsklei-
dziamos psichologinio kapitalo ir atjautos sau jvertinimo instrumenty psichometrinés
charakteristikos Lietuvos imtyje, ir gautos Zinios ne tik prisidés prie pasaulyje atlikty
tyrimy, analizavusiy $iy instrumenty patikimumag ir validumag, bet jos yra naudingos
ir specialistams, atliekantiems tyrimus visuomenéje ir organizacijose, tiriant Lietuvos
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gyventojy psichologinj kapitalg ir atjautg sau.
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1.4. Tyrimo tikslas, klausimai ir ginamieji teiginiai

Tyrimo tikslas yra atskleisti jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio kapita-
lo ir hedoninés bei eudemoninés gerovés sasajas, jvertinti atjautos sau, psichologinio
kapitalo ir hedoninés bei eudemoninés gerovés kitima po atjautos sau ir psichologinio
kapitalo intervencijy.

Tyrimo klausimai:
Siame darbe keliami tokie pagrindiniai tyrimo klausimai:

1)

2)

Ar jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas ir atjauta sau yra susije su hedo-
nine ir eudemonine gerove?

Ar jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijos gali
padidinti ne tik psichologinj kapitalg ir atjauta sau, bet ir hedonine bei eude-
monine gerove?

Tyrimo uzdaviniai:

1)
2)

3)

4)

Nustatyti psichologinio kapitalo klausimyno, atjautos sau skaliy psichometri-
nes charakteristikas Lietuvos gyventojy imtyje.

Atskleisti psichologinio kapitalo ir atjautos sau tarpusavio sasajy ir sasajy su
hedonine ir eudemonine gerove ypatumus jauny suaugusiyjy imtyje.

Ivertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés ge-
rovés komponenty poky¢ius po psichologinio kapitalo intervencijos bei praé-
jus 1 ménesiui nuo intervencijos jauny suaugusiyjy imtyje.

Ivertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés ge-
rovés komponenty poky¢ius po atjautos sau intervencijos bei praéjus 1 méne-
siui nuo intervencijos jauny suaugusiyjy imtyje.

Palyginti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés ge-
rovés komponenty poky¢ius po psichologinio kapitalo ir atjautos sau interven-
cijy bei praéjus 1 ménesiui nuo intervencijy skirtingose pradinio psichologinio
kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése jauny su-
augusiyjy imtyje.

Ginamieji teiginiai:

1)

2)

Psichologinis kapitalas ir visi jo komponentai - saviveiksmingumas, viltis, op-
timizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai susij¢ su jauny suaugusiyjy
hedonine ir eudemonine gerove.

Atjautos sau pozityviis komponentai: geranoriskumas sau, bendrazmogisku-
mas ir démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai susij¢ su hedonine ir eudemo-
nine gerove, o atjautos sau negatyvis komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir
perteklinis tapatinimasis yra neigiamai susij¢ su jauny suaugusiyjy hedonine ir
eudemonine psichologine gerove.



3)

5)

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eude-
moniné gerové kinta (didéja) pritaikius psichologinio kapitalo intervencija ir
nesumazéja praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eude-
moniné gerové kinta (didéja) pritaikius atjautos sau intervencija ir nesumazéja
praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemo-
niné geroveé kinta (didéja) labiau Zemo pradinio psichologinio kapitalo, mazos
atjautos sau ir mazos hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése nei auksto
pradinio psichologinio kapitalo, didelés atjautos sau ir didelés hedoninés bei
eudemoninés gerovés grupése pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos sau
intervencijas.

1.5. Tyrimo rezultaty aprobacija

Disertacijos tema paskelbti straipsniai trijuose moksliniuose leidiniuose lietuviy ir
angly kalbomis:

1)

3)

Sabaityté, E. (2014). Pozityvaus psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés
komponenty rysys: sisteminé literataros analizé. Socialinis darbas, 13(2), 221-
233.

Sabaityté, E., Dirzyté, A. (2017). Psychological capital, self-compassion and life
satisfaction of unemployed youth. Tarptautinis psichologijos Zurnalas: biopsi-
chosocialinis poZitiris, 19, 49-69.

Dirzyté, A., Perminas, A., Bilianiené, E. (2021). Psychometric properties of sa-
tisfaction with life scale (SWLS) and psychological capital questionnaire (PCQ-
24) in the Lithuanian population. International Jornal of Environmental Rese-
arch and Public Health, 18(5), 2608-2634, doi. 10.3390/ijerph18052608.

Disertacijos tema parengti ir pristatyti pranesimai dviejose tarptautinése ir ketu-
riose nacionalinése konferencijose:

1)

3)

Sabaityté E., Dirzyté A. (2016) Jauny bedarbiy psichologinés gerovés stiprini-
mas taikant psichologinio kapitalo intervencijg. Lietuvos psichology kongresas
»Psichologija: mokslu grindZiama praktika Zmogui ir visuomenei‘. Kaunas: Vy-
tauto DidZiojo Universitetas, 2016 m. geguzés 6-7 d.

Sabaityté E. (2016) Jauny bedarbiy psichologiné gerové: pozityvaus psichologi-
nio kapitalo, atjautos ir dékingumo reik§meé, XIII-oji Jaunyjy mokslininky psi-
chology konferencija ,,Mokslas, kuris jkvepia“, Vilnius: Vilniaus Universitetas,
2016 m. balandzio 22 d.

Dirzyté A., Sabaityté E. (2015) Psychological capital of the young unemployed.
Social innovations: Theoretical and practical insights (SOCIN’ 2015), Septem-
ber 24-25, 2015, Vilnius: Mykolas Romeris University.

Sabaityté E., Dirzyté A. (2015) Positive Psychological Capital and Self-Com-
passion as Developmental Capacities of Unemployed Young People. The 14*
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6)

European Congress of Psychology “Linking technology and psychology: fee-
ding the mind, energy for life”, July 7-10, 2015, Milan, Bicacca University.
Sabaityté E. (2015) Jauny bedarbiy pozityvus psichologinis kapitalas, hedoniné
gerové ir atjauta. XII-oji Jaunyjy mokslininky psichology konferencija “Psi-
chologiniai tyrimai tarptautiniame kontekste: jaunojo mokslininko vaidmuo’,
Vilnius: Vilniaus Universitetas, 2015 m. balandzio 24 d.

Sabaityté E., Dirzyté A. (2015). Darbo neturincio jaunimo hedoniné gerové: sa-
ves atjautimo ir psichologinio kapitalo reik§mé. Lietuvos psichology kongresas
“Ieskoti, atrasti, dalintis”, Vilnius: Lietuvos Edukologijos Universitetas 2015 m.
geguzés 8-10 d.



2.JAUNU SUAUGUSIUJU PSICHOLOGINIO KAPITALO, ATJAUTOS

SAU IR HEDONINES BEI EUDEMONINES GEROVES YPATUMU IR

POKYCIU PRITAIKIUS PSICHOLOGINIO KAPITALO IR ATJAUTOS

SAU INTERVENCIJAS TYRIMO SVARBA IR TEORINES PRIELAIDOS

2.1. Psichologinés gerovés samprata

Literatiiroje psichologinés gerovés samprata ai$kinama remiantis eudemoniniu ir
hedoniniu poziariu. Tiek hedoninis, tiek endemoninis poziuris kildinamas i§ Antikos
filosofy darby. Hedoninio poziiirio pradininku laikomas Aristipas Kirenietis. Sis filo-
sofas mané, kad vienintelis géris yra fizinis malonumas, kuris yra pozityvus, bet trum-
palaikis (Waterman, 1993). Taigi, hedoniniu pozitriu psichologiné gerové siejama su
laimingumu bei apibréziama per skausmo ir kancios vengima ir maloniy potyriy sie-
kimg (McDowell, 2010). Vienas i$ labiausiai zinomy hedoninio poziario tyrinétojy yra
E. Diener, kuris apra$é hedoninés gerovés teorijg ir jvertinimo badus (Diener, Oshi,
Lucas, 2002). Trumpai tariant, hedoniné gerové yra ,asmens kognityvinis ir afektinis
savo gyvenimo jvertinimas“ (Diener ir kt., 2002, p. 63). Kitaip tariant, hedonine ge-
rove sudaro pasitenkinimo gyvenimu ir teigiamy bei neigiamy emociniy isgyvenimy
jvertinimas (Diener ir kt., 2002). Taigi didelé¢ hedoniné gerové jauciama tuomet, kai
Zmogus patiria intensyvius teigiamus emocinius i$gyvenimus, silpnus neigiamus emo-
cinius iSgyvenimus ir didelj pasitenkinimg gyvenimu.

Eudemoniniu poziariu psichologiné gerové apibréziama per prasmingumo sie-
kimg ir savirealizacija. Pagrindinis eudemoninio poZitrio akcentas yra gyvenimas,
suderintas su tikruoju savimi (McDowell, 2010). Eudemoninio pozitrio pradininku
laikomas Aristotelis. Sis filosofas mané, kad svarbu atskleisti individo potenciala ir ji
realizuoti (Bradburn, 1969). Viena ryskiausiy $io poZiario i gerove atstoviy galima lai-
kyti C. D. Ryft (1989), kuri sukiiré daugiadimensinj psichologinés gerovés konstrukta,
iSrei$kiantj Sesias pozityvaus psichologinio funkcionavimo sritis: autonomija, aplinkos
kontrole, gyvenimo tikslg, teigiamus santykius su kitais, saves priémimg ir asmeninj
augima. Anot Ryff (1989), anksciau apibréztos gerovés sampratos labiau akcentavo lai-
minguma - trumpalaike emocine gerove, o i§ psichologinés gerovés sampratos pozi-
cijy  gerove Zvelgiama viso gyvenimo perspektyvoje - tai tikslo bei krypties jausmas,
savirealizacija, pozityviy santykiy karimas. Kiekviena psichologinés gerovés dimensija
iSryskina skirtingus i$$tkius, su kuriais susiduria siekiantys pozityviai gyventi Zmo-
nés (Ryff, 1989). Tai reiskia, kad Zmonés bando jaustis gerai ir tuomet, kai pastebi
savo trakumus ir ribotumus (saves priémimas), jie stengiasi kurti bei ilaikyti $iltus
ir pasitikéjimg keliancius tarpasmeninius santykius (pozityvis santykiai su kitais),
sukurti troskimus ir poreikius atitinkancia aplinkg (aplinkos kontrolé), platesniame
socialiniame kontekste siekia iglaikyti savo individualumg ir autoritetg (autonomija),
stengiasi jprasminti i$$ukius, su kuriais susiduria (tikslo turéjimas), bei realizuoti savo
gebéjimus ir talentus (asmeninis augimas) (Ryff, 1989).
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Pasak R. M. Ryan ir E. L. Deci (2001), C. D. Ryff pateiktoje $e$iy dimensijy psicho-
loginés gerovés sampratoje per dimensijas pateikiama tik pati definicija, bet ne badai
psichologinei gerovei stiprinti. Be to, Dodge ir bendraautoriy (2012) teigimu, C. D.
Ryff nepateikia patenkinamo gerovés apibrézimo, kadangi komponenty jvardijimas
panasesnis j apibudinimg, o konstrukto apibrézimas turéty perzengti apibudinimy ly-
gmenj ir konkreciai bei aigkiai atskleisti termino reik§éme. Nepaisant to, kas pasakyta,
Ryff (1998) sukurta psichologinés gerovés skalé, matuojanti $esias pozityvias eudemo-
ninés gerovés dimensijas, yra placiai naudojama moksliniuose tyrimuose.

Siandien dauguma psichologinés gerovés reigkinio tyrinétojy pripazjsta, kad he-
doninis ir eudemoninis pozitriai atskleidzia skirtingus, ta¢iau glaudziai tarpusavyje
susijusius $io konstrukto aspektus, dél to hedoninio ir eudemoninio pozitrio santy-
ki galétume apibrézti kaip papildantj vienas kita, o ne kaip oponuojantj (Henderson,
Knight, 2012).

Sios disertacijos tyrime laikomasi poziiirio, kad eudemoninis ir hedoninis gerovés
poziaris papildo vienas kitg bei atskleidzia platesnj psichologinés gerovés vaizda. Ty-
rime remiamasi C. D. Ryff (1989) sukurta eudemoninés gerovés teorija bei Diener ir
bendraautoriy (2002) sukurta hedoninés gerovés teorija.

Apibendrinant, literatiroje nurodomi du gerovés poziariai: paremta hedoniniu
pozitriu ir paremta eudemoniniu pozitriu. Vieng Zinomiausiy eudemoninés geroveés
sampraty yra pateikusi C. D. Ryff (1998), kurioje susitelkiama i psichologine gerove
kaip j asmens savirealizacijg ir prasmés paieskas, jskaitant autonomiskumag, tiksly sie-
kimg bei pozityvius santykius su kitais. Hedoninés teorijos $alininkas Diener ir ben-
draautoriai (2002) gerove sieja su laimingumu bei apibrézia per skausmo vengima,
maloniy potyriy siekima bei pasitenkinimg gyvenimu.

2.1.1. Jauny suaugusiyjy psichologiné gerové

Tiksliai nurodyti, kada prasideda ir kada baigiasi suaugusiojo Zmogaus amzius,
yra sudétinga, nes skirtingi autoriai pateikia $iek tiek skirtingas amziaus ribas. Lietu-
viy psichologas A. Gucas (1990) kalbédamas apie jauno suaugusiojo amziy nurodo
skirtingas amziaus ribas moterims (21 - 35 metai) ir vyrams (22 - 35 metai). Anot
minéto autoriaus, jauno suaugusiojo amziuje sprendziamos uzduotys, susijusios su
$eimos karimu, vaiky gimdymu ir auginimu, saves realizavimu darbe. Jauny suaugu-
siyjy amziaus tarpsnis dar gali buti suskirstomas j kelis tarpsnius, kuriuose atliekamos
tam tikros uzduotys. Jauno suaugusiojo amzius prasideda nuo jéjimo i suaugusiojo
pasaulj tarpsnio (22 - 28 m.), kuriame Zmogus siekia karjeros, kuria §eimg. Véliau seka
peréjimo tarpsnis (28 - 33 m.), kuriame Zmogus apsibrézia savo gyvenimo prioritetus.
Galiausiai prasideda ramybés tarpsnis (33 - 40 m.), kuriame Zmogus atranda savo
nisa visuomenéje ir plétoja karjera (Durkin, 2002). Taigi, jauni suaugusieji susiduria
su jvairiais i$$ukiais: karjera, tobuléjimas darbe, Seimos karimas, vaiky auginimas, pa-
sikeite santykiai su draugais bei tévais ir kt., kurie gali mazinti jy psichologine gerove.
Zemiau trumpai ir aptarsime problemas ir i§tkius, su kuriais susiduria jauni suaugu-
sieji.
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Visy pirma reikia paminéti tai, kad $iame amzZiuje Zmonés atsiskiria nuo tévy $ei-
mos, ie$ko partnerio, kurig $eimg, tampa tévais ir augina vaikus. Jiems tenka spresti
jvairias problemas, susijusias su $eimos i$laikymu ir gerove. Patiriami kasdieniai sun-
kumai, riapesciai ir padidéjusi atsakomybé laikui bégant gali mazinti Zmoniy psicholo-
gine gerove ir pasitenkinima $eimyniniu gyvenimu.

Kitas svarbus dalykas yra tas, kad dalis jauny Zmoniy neranda tinkamo partnerio
ir nesukuria Seimos. Nors pradzioje tai neatrodo problema ir jauni Zmonés gali ne-
varzomai mégautis laisve, siekti karjeros, tac¢iau ilgainiui toks gyvenimas nebeteikia
pasitenkinimo ir jauni Zmonés gali pasijusti vienisi, nes jy amziaus zmonés leidzia
laika su savo Seimomis ir vis maziau laiko lieka draugams. Dél to jiems gali atsirasti
jvairiy psichologiniy simptomy, kurie daro neigiama poveikj jy psichologinei sveika-
tai ir gerovei. S. Yedirir ir E. Hamarta (2015) atliko tyrima, kuriame buvo apklausta
beveik 200 Turkijoje gyvenanciy sutuoktiniy pory. Sis tyrimas atskleid¢, kad pasiten-
kinimas santuokiniu gyvenimu teigiamai koreliuoja su tarpusavio parama ir teigiamy
bei neigiamy emocijy isreidkimu. Kiekvienam Zmogui labai svarbu buti suprastam ir
priimtam. Tuo tarpu nevede asmenys neturi tokios galimybés, nes draugy ir artimuyjy
palaikymas ir emociné parama ne visada yra prieinama ir néra tolygi sutuoktinio pa-
laikymui ir priémimui. Dél to sutuoktinio neturintys asmenys gali jaustis ne tik vienisi,
bet ir patirti jvairiy psichologiniy simptomuy, tokiy kaip depresija ir mintys apie savi-
zudybe (Stack, Scourfield, 2015).

Jauni Zmonés siekia jsitvirtinti darbo rinkoje ir neretai patiria sunkumy tai daryda-
mi. Jaunimo nedarbas - aktuali $iandieninio pasaulio problema. ,,Eurostat duomeni-
mis 2020 m. liepos mén. nedarbo lygis Europoje buvo 10,2 proc. DidZiausias nedarbo
lygis buvo Graikijoje (27,2 proc.) ir Ispanijoje (24,5 proc.). Lietuvoje nedarbo lygis
sieké 11,5 proc. (Eurostat, 2020). Tyrimai rodo, kad bedarbysté daro jtaka psichologi-
niy simptomy atsiradimui, t.y. sukelia stresg, nerima, iSmokta bejégiskumg ir depresija
(Bjornstad, 2006). Siekiant palengvinti jauny suaugusiyjy psichologinius sunkumus,
svarbu padéti jiems atrasti turimus resursus, kad galéty juos pasitelkti ir jsitvirtinti ne
tik darbo rinkoje, bet ir jzvelgty prasme savo veikloje, kryptingai siekty savo tiksly,
kurty ir iSlaikyty Siltus tarpasmeninius santykius su kitais Zmonémis ir t.t.

Yra atlikty tyrimy, kurie atskleidé psichologinés gerovés kitimo tendencijas, su-
sijusias su amziumi. Pavyzdziui, Ryff (1995) atliktas tyrimas atskleidé, jog psicholo-
giné gerové kinta skirtinguose amziaus tarpsniuose. Nustatyta, kad autonomiskumas
ir aplinkos valdymas geréja nuo jauno iki vidutinio suaugusiojo Zmogaus amziaus,
tuo tarpu asmeninis tobuléjimas ir tikslingumas blogéja, ypa¢ nuo vidutinio iki seno
Zmogaus amziaus. Kiti du psichologinés gerovés komponentai: saves priémimas ir
pozityviis santykiai esminiy skirtumy skirtinguose amziaus tarpsniuose nerodo. Sis
tyrimas taip pat parodé, kad moterys pasiZyméjo geresniais tarpasmeniniais santykiais
ir aukstesniu asmeniniu tobuléjimu nei vyrai (Ryff, 1995). T. Pawlovski su bendraauto-
riais (2011) publikavo tyrimo, atlikto devyniolikoje Europos $aliy, rezultatus, i$ kuriy
matyti, kad su amziumi laimingumas (tyréjy pasirinktas hedoninés gerovés rodiklis)
mazéja (cit. pagal Bagdonas ir kt., 2013). 2007 mety Europos hedoninés geroveés ty-
rimo (Subjective well-being in Europe, 2010) ataskaitos duomenys atskleidé, kad kai
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kuriose $alyse 18 — 34 mety asmenims buvo buidinga didZiausia gerové, o 35 — 64 mety
- maZiausia (cit. Pagal Bagdonas ir kt., 2013). Si studija taip pat atskleidé, kad kitose
Salyse (jskaitant ir Lietuva) su amziumi gerové linkusi mazéti. Be to, tyrime dalyvavu-
siy 18 - 34 ir 35 - 64 amziaus grupiy lietuviy gerovés skirtumai buvo vieni didziausiy
Europoje (cit, pagal Bagdonas ir kt., 2013).

Apibendrinant, jauni suaugusieji susiduria su jvairiais i$$tkiais: karjera, tobuléji-
mas darbe, Seimos karimas, vaiky auginimas, pasikeite santykiai su draugais bei tévais
ir kt., kurie gali mazinti jy psichologing gerove. C. D. Ryft (1998) atliktas tyrimas rodo,
kad su amziumi kai kurie psichologinés gerovés komponentai mazéja, kiti didéja, o
tretiems amzius neturi jokios reiksmés.

2.2. Psichologinio kapitalo samprata ir reik§mé psichologinei gerovei

2.2.1. Psichologinio kapitalo samprata ir komponentai

Psichologinis kapitalas yra daugiadimensinis konstruktas, kurj sudaro keturi kom-
ponentai: 1) saviveiksmingumas (pasitikéjimas) — sutelktos pastangos, skirtos susi-
doroti su is$ukiais; 2) optimizmas — pozityvus situacijy aiSkinimo stilius, susijes su
dabartiniais ir ateities pasiekimais; 3) viltis — i§tvermingumas arba strategijy pakeiti-
mas, kai to reikia, siekiant tiksly; 4) atsparumas - gebéjimas greitai atgauti jégas pa-
tyrus nesékme (Luthans ir kt., 2007). Kiekvieng komponentg paaiskina atskira teorija
ir pagrindzia atlikti empiriniai tyrimai. Viltj i$samiai analizavo ir aprasé R. C. Snyder
(2000), saviveiksminguma — A. Bandura (1998), optimizmg — M. E. Seligman (2002),
atsparumg — FE Luthans, C. M. Youssef (2004) ir K. Reivich, A. Shatte (2002). Taigi
skirtingos keturios teorijos ir atlikti empiriniai tyrimai sudaro psichologinio kapitalo
integraly teorinj pagrinda.

Psichologinis kapitalas pradétas tyrinéti daugiau nei prie§ desimtmetj ir buvo
siejamas su pozityvia organizacine elgsena. Buvo igkelta idéja, kad svarbiau atskleisti
organizacinés elgsenos stiprybes ir stiprinti pozityvius aspektus, o ne tyrinéti nega-
tyvius aspektus, siekiant nustatyti organizacinés elgsenos silpnybes (Luthans, 2002).
Taigi, siekta nustatyti unikalias psichologines stiprybes, kurios galéty bati patikimai
i$matuojamos ir stiprinamos (Luthans, 2002). Tokiy stiprybiy visuma buvo pavadinta
psichologiniu kapitalu.

I§ pradziy buvo kuriama psichologinio kapitalo teorija (Luthans, 2002; Luthans,
Luthans, Luthans, 2004; Luthans, Youssef, 2004; 2007), kuri véliau buvo empiris-
kai tikrinama (Harms, Luthans, 2012; Luthans ir kt., 2008). Psichologinis kapitalas
daugiausiai tyrinétas organizacijose, siejant ji su darbuotojy hedonine gerove darbe
(Avey ir kt., 2010; Culbertson ir kt., 2010; Siu ir kt., 2013), veiklomis darbe (Luthans
ir kt., 2010; Luthans, Avolio, Avey, Norman, 2007), pasitenkinimu darbu (Cheung,
Tang, 2011; Kwok, Cheng, Wong, 2014; Luthans, Avolio, Avey, Norman, 2007; Siu
ir kt., 2013). Taip pat jrodyta, kad psichologinio kapitalo elementai (ypa¢ saviveiks-
mingumas arba pasitikéjimas) turi poveikj strategijy kirimui, verslumui ir valdymui
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sudétingose situacijose, tokiose kaip pereinamojo laiko ekonomika (angl., economic
transition) postkomunistinése valstybése (Luthans, 2002).

Taigi, psichologinis kapitalas apibréziamas kaip daugiadimensinis konstruktas,
kurj sudaro saviveiksmingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas. Sie pozityviis kom-
ponentai yra tarpusavyje susije ir gali bati stiprinami. Toliau i$samiau aptarsime visus
psichologinio kapitalo komponentus bei paai$kinsime, kaip galima kiekvieng i$ jy sti-
printi.

Viltis - psichologinio kapitalo komponentas

Viltis apibréziama kaip pozityvi motyvuojanti busena, kurig sudaro aiskiai apibréz-
tas tikslas, tikslo siekimo strategijos (planavimas) (angl., pathways) ir motyvuojanti
energija (tikslingai nukreipta energija) (angl., agency) (Snyder, 2000). Motyvuojanti
energija suvokiama taip pat kaip Zmogaus pasiryzimas siekti to, ko jis nori (Snyder,
2000, 2002). Taigi zmogus, turintis daug vil¢iy, yra ne pasyvus savo gyvenimo stebeé-
tojas, laukiantis palankiy situacijy, kuriose galéty veikti, bet yra motyvuotas, aktyviai
kelia tikslus ir kuria strategijas, kaip pasiekti ir jgyvendinti i$sikeltus tikslus. Snyder
(2000) teigia, kad viltj sudaro ne tik pagrindinio tikslo ir tarpiniy tiksly turéjimas, bet
ir alternatyviy strategijy, reikalingy i$keltiems tikslams pasiekti (angl., pathways/way-
power), suktrimas. Asmenys, kurie pasizymi aukstu vilties lygiu, gali numatyti nepa-
lankias situacijas ir kliatis, kurios gali atsirasti siekiant tikslo ar tarpiniy tiksly bei gali
numatyti keletg strategijy, padedanciy kryptingai siekti i$sikelto tikslo (Snyder, 2000).
Tokie Zmonés stengiasi siekti to, ka buvo uzsibréze pasiekti, ir siekia net tada, kai yra
sunkus laikotarpis, bei stengiasi dZiaugtis tuo, kg pasieké (Froman, 2010). Kitaip ta-
riant, viltis yra pasiryZimas siekti tikslo, nustatyti galimas kliatis ir sunkumus bei turéti
alternatyvy sprendimo plang, kaip jveikti kliatis ir pasiekti i$sikeltq tiksla.

Tyrimai atskleidé, kad viltis yra susijusi su sporto ir akademiniais pasiekimais
(Snyder, 2000, 2002). Studentai, kurie turéjo aukstesnj vilties lygj savo ateities atzvil-
giu, buvo labiau jsitrauke i studijy procesa (Ouweneel ir kt., 2011). Nustatyta, kad dar-
bovietéje viltis susijusi su darbuotojy pasitenkinimu darbu ir pasilikimu dirbti tame
paciame darbe (Peterson, Luthans, 2003) bei pasitenkinimu ir laime (Youssef, Luthans,
2007).

Luthans ir Avey (2004) teigia, kad viltis gali bati stiprinama organizacijose ir i§ski-
ria motyvuojancios energijos stiprinimg (angl., developing agency) ir strategijy kiirimo
stiprinima (angl., developing pathways). Minéti autoriai pazymi, kad stiprinant moty-
vuojancia energija, butinos dalyvavimo iniciatyvos, pvz., jgalinimas ir delegavimas.
Dalyvaudami $iose veiklose Zmonés jaustysi atsakingi uz save ir savo organizacijos
dabartj ir ateit]. Jei Zmogus sékmingai atlikty jam deleguota uzduotj, tuomet padidéty
jo motyvacijos lygis. Pazymima, kad stiprinant strategijy kiirima, taip pat svarbus ga-
limy klit¢iy ir jy jveikimo plano sukarimas (Luthans, Avey, 2004). Anot minéty auto-
riy, kitas budas stiprinti strategijy kirima - perspektyvos numatymas. Sioje situacijoje
didelé reik§mé tenka organizacijos vadovui. Tai reiskia, kad vadovas, gebantis numa-
tyti svarbius jvykius ir jmanomas klittis, galéty numatyti sprendimus ir alternatyvias
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strategijas klitc¢iy jveikimui. Toks veikimas sustiprinty pasiruosima veiklai ir susido-
rojima su kliatimis (Luthans, Avey, 2004).

Luthans ir bendraautoriai (2004) besiremdami Snyder (2000) ir Luthans ir Jensen
(2002) idéjomis teigia, kad viltj galima stiprinti ir pateikia $ias gaires:

1) Tikslo i$sikélimas. Tikslai turi buti realas, konkretts ir keliantys i$sukius, ku-
riy pasiekimui nustatomi atlikimo terminai bei jvertinimo rodikliai, tai padeda
kryptingai ir nuosekliai siekti tikslo. Tikslai turéty buti keliami sunkas, bet pa-
siekiami. Tiksly pasiekimui turi buti sukuriamas planas, kuris gali bati realiai
igyvendinamas, pasitelkus savo paciy pastangas. Autoriai pabréZia, jei asmens
vilties lygis yra Zemas, tuomet pirmiausiai sitiloma issikelti lengviau pasiekia-
mus tikslus, kuriy jgyvendinimas padidinty viltj ir tik tuomet turéty buati kelia-
mi sudétingesni tikslai.

2) Tikslo i$skaidymas j mazZesnius tikslus. Sialoma naudoti ,,mazy zingsniy“ me-
toda, kuris atskleisty atliktg progresg ir sukurty sékmés bei pergalés pojutj.

3) Alternatyvaus veiksmy plano sukiirimas. Sis planas pravercia tuomet, kai idkyla
i$ anksto nenumatytos kliatys, trukdancios siekti i8sikelto tikslo.

4) Gebéjimas dZiaugtis procesu, o ne rezultatu. Tai apsaugo nuo ,perdegimo® ir
nusivylimo. Susitelkimas tik j rezultatg sekina ir mazéja darbo kokybe.

5) Lankstumas. Gebéjimas pasirinkti alternatyvy veiksmy plana, kai pirminis
planas tikslui jgyvendinti yra nebejmanomas arba neproduktyvus. Scenarijaus
»Kkas jeigu“ planavimas gali padéti jgyti tam tikry jgudziy, kurie véliau gali bati
pritaikomi susidtirus su realiomis klititimis.

Apibendrinant, pozityvi motyvuojanti biisena, kuria sudaro tikslo siekimo strate-
gijos, motyvuojanti energija bei alternatyvaus plano turéjimas, vadinama viltimi. Vil-
tis gali bti stiprinama. Yra sukurtos vilties stiprinimo gairés, kurias galima pritaikyti
jvairiose gyvenimo srityse.

Saviveiksmingumas - psichologinio kapitalo komponentas

Saviveiksmingumas yra svarbiausias psichologinio kapitalo konstrukto kompo-
nentas (Luthans ir kt., 2007). Saviveiksmingumas grindziamas Banduros (1997) teorija
ir tyrimais. Stajkovic ir Luthans (1998) saviveiksminguma apibrézia kaip asmens ge-
béjima sutelkti savo kognityvinius resursus, motyvacijg ir kryptingus veiksmus, reika-
lingus sékmingai jgyvendinti specifines uzduotis konkreciame kontekste. Metaanalizé
atskleidé, kad saviveiksmingumas yra pozityviai susijes su veiklomis darbe (Stajkovic,
Luthans, 1998). Nustatyta, kad saviveiksmingumas yra akademiniy pasiekimy stiprus
prognostinis veiksnys (Valentine ir kt., 2004). Tyrimai rodo, kad studentai, kurie pasi-
tikéjo savo gebéjimais studijy procese, pasizyméjo aukstais jsitraukimo i studijas rodi-
kliais (Ouweneel ir kt., 2011).

Luthans ir bendraautoriai (2004) teigia, kad saviveiksmingumg galima stiprinti ir
pateikia $ias gaires:

1. Meistriskumas (angl., Mastery experiences). MeistriSkumas yra labai svarbus

siekiant sustiprinti pasitikéjimg savimi. Bandura (1997) pazymi, kad norint

20



sustiprinti pasitikéjimag jtakos turi du dalykai: uzduodiy sudétingumas ir savo
galimybiy suvokimas. Pasitikéjimas jgyjamas mokantis, ta¢iau lengvai pasiekta
sékmé nedidina pasitikéjimo, ir susidirus su sudétingesniais iSbandymais gali
biti stokojama atkaklumo.

2. Mokymasis stebint arba modeliavimas (angl., Vicarious experiences or mode-
ling). Ismokti norimo elgesio galima stebint ir modeliuojant reikémingy Zmo-
niy elgesj. Bandura (1997) teigia, kad Zmonés matydami kitus, kurie pasieké
sékmés savo paciy pastangomis, patiki, kad ir jie gali pasiekti savo tikslus. Prie-
$ingai, stebint kity klaidas, Zzmonés suabejoja savo paciy galimybémis atlikti tas
pacias veiklas. Bandura (1997) teigia, kad kuo labiau panasus modelis (amzZiu-
mi, lytimi, fizinémis charakteristikomis, i$silavinimu, statusu, patirtimi) j be-
simokantj asmenj ir kuo aktualesné veikla buvo pademonstruota, tuo didesnis
efektas pasitikéjimo stiprinimui.

3. Socialinis palaikymas (angl., Social persuasion). Kompetentingi ir gerbiami
Zmoneés gali padéti kitiems ugdyti pasitikéjima, pabrézdami jy stiprigsias pu-
ses, pvz., i$ tokiy Zmoniy galima i$girsti ,,Tu tai gali padaryti®, ,, Tu turi reikiamas
savybes tikslui pasiekti“. Geranoriskas objektyvios informacijos suteikimas ir
pozityvus pastiprinimas yra efektyvesnis nei klaidy akcentavimas.

4. Psichologinis ir fiziologinis suzadinimas (angl., Physiological and psychological
arousal). DaZnai Zzmoneés kliaunasi savo fizine ir emocine savijauta, o ne savo
sugebéjimais. Jei fiziné biisena ir jausmai yra negatyvis (nuovargis, liga, neri-
mas, depresija, stresas), tuomet labai sumazéja pasitikéjimas (Bandura, 1997).
Todél svarbu jsidémeéti, kad minétos busenos gali turéti jtakos laikinam pasi-
tikéjimo praradimui. Tokiu metu nereikéty priimti svarbiy sprendimy (pvz.,
iSeiti i§ darbo, atsisakyti karjeros), nes véliau dél to galima gailétis. Tuo tarpu,
jei asmens fiziné ir psichiné busena yra gera, tai gali gerokai padidinti pasiti-
kéjima.

Apibendrinant, saviveiksmingumas yra svarbiausias psichologinio kapitalo kom-
ponentas, i$reiSkiantis asmens motyvacija ir konkrecius veiksmus, siekiant jgyvendinti
uzsibréztus tikslus. Jis gali bati stiprinamas stebint reikémingus kitus, juos modeliuo-
jant, stiprinimui taip pat didele jtaka turi meistriskumas ir fiziologinis suzadinimas.

Atsparumas - psichologinio kapitalo komponentas

Atsparumas i$samiai analizuotas klinikiniy psichology darbuose, kuriuose tyriné-
ta paaugliy raida, kurie augo nepalankiomis sglygomis ir nepasizyméjo psichopatolo-
gija (Masten, Reed, 2002). Sie autoriai pazyméjo, kad atsparumas gali buti ir pozityvi
jveika, ir adaptacija, patekus j nepalankig ar rizikingg situacija. Masten ir Reed (2002)
teigimu, kai atsparus Zmogus susiduria su sunkumais, jis sutelkia psichologinius resur-
sus, kad budamas atkaklus ir motyvuotas, galéty atlikti svarbias veiklas.

Luthans ir Avey (2004) atsparumg apibrézia kaip gebéjima greitai atgauti prarastas
jégas po nepalankios situacijos, susikirtimo, neapibréztumo arba net pozityvaus, bet
sunkiai jveikiamo poky¢io, pvz., padidéjusios atsakomybés. Pasak iy autoriy, atsparts
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Zmoneés, patyre sunkumy bei pralaiméjimy, atsigauna po patirtos nesékmés labiau uz-
grudinti ir jZvelgia gyvenimo prasme ir verte, todél tokie Zmonés gali klestéti ir tobu-
léti. Literataroje iSskiriami $ie atsparumo komponentai: socialiné kompetencija, pro-
blemy sprendimo jgudziai, autonomiskumas ir ateities tiksly numatymas (Luthans,
Avey, 2004). Sie jgidziai gali bati ugdomi pritaikius zmogiskyjy istekliy stiprinimo
programg (Luthans, Avey, 2004).

Tugade, Fredrickson ir Barrett (2004) atliktas tyrimas atskleidé, kad Zmogui susi-
darus su negatyviu jvykiu, jo atsparumg padidina pozityvios emocijos. Anot minéty
autoriy, kai situacija priklauso nuo paties Zmogaus kontrolés, jis gali sutelkti turimus
resursus, kad jveikty iSkilusia problemg ar ramiai, nesiblaskydamas sulaukty proble-
mos sprendimui tinkamo momento, o jei situacija priklauso nuo kity veiksniy, ne nuo
jo paties kontrolés, jis gali palaukti, kol nepalanki situacija praeis ar nurims. Atsparu-
mas gali padidéti, kai Zmogus grjZta | homeostaze po nepalankaus jvykio (Richardson,
2002) (cituojama pagal Tugade, Fredrickson ir kt., 2004). Kitaip tariant, Zmonés gali
tapti atsparesni nepalankioms situacijoms, kai jie geba greitai atgauti jégas po patir-
ty nesékmiy. Be to, atsparumas gali pasireiksti kartu su kitais psichologinio kapitalo
komponentais, t.y. atsparumas reikalingas, kad asmuo i$saugoty ir susidarus su sun-
kumais neprarasty vilties, saviveiksmingumo ir optimizmo.

Atsparumas, kaip ir kiti psichologinio kapitalo komponentai, gali bati stiprinamas.
Zmogaus atsparumas didéja tuomet, kai jis atlieka veiklas, kuriose reikia jgudziy ir
drasos jveikti iSkylancias kliatis. Coutu (2002) teigia, kad atsparts Zmonés priima rea-
lybe, tiki, kad gyvenimas yra prasmingas, ir geba improvizuoti bei prisitaikyti prie po-
ky¢iy. Luthans ir bendraautoriai (2004) i$skiria atspariy individy poZzymius: socialiné
kompetencija, problemy sprendimo jgudziai, autonomija ir ateities tiksly numatymas.
Reivich ir Shatte (2002) nurodo Siuos jgudzius, stiprinandius zmogaus atsparuma:
vengti negatyvaus mastymo, kuomet uzklumpa nesékmeés; jvertinti jsitikinimy pagris-
tumg apie i$kilusius sunkumus, ir ie$koti budy, kaip i$spresti susiklos¢iusig situacija;
iSlaikyti emocine pusiausvyra, kai uzvaldo emocijos ar stresas.

Apibendrinant, atsparumas yra pozityvi jveika, gebéjimas greitai atgauti prarastas
jégas po nepalankios situacijos ar susikirtimo. Atsparumg gali padidinti pozityvios
emocijos, socialiné kompetencija, problemy sprendimo jguidZiai, autonomija ir ateities
tiksly numatymas

Optimizmas - psichologinio kapitalo komponentas

Optimizmg i§samiai tyrinéjo M. Seligman (1998; 2002). Jis laikomas Siuolaikinés
pozityviosios psichologijos pradininku. Seligman kaip ir dauguma psichology savo
karjeros pradzioje tyrinéjo zmoniy silpnybes (pvz., Zymiausios studijos yra apie i$-
mokta bejégiskuma). Viename Amerikos psichology asociacijos suvaziavime M. Se-
ligman yra pasakes tai, kg jam pasaké jo mazameté dukra: ,,Kai man sukako penkeri,
a$ nusprendziau daugiau nebeverkslenti. Tai buvo sunkiausias sprendimas, kurj kada
nors esu padariusi. Ir jei a$ galiu nustot verkslenti, tu gali liautis niurzgéti“ (Seligman,
Sikszentmihalyi, 2000, p. 6). Anot M. Seligmano auginant vaikus ar analizuojant
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Zmoniy elgesj, ne tiek svarbu gilintis j psichopatologija, disfunkcijas, verkslenimus,
bet svarbiau atskleisti Zmoniy stiprybes, kurioje srityje Zmonés yra pajégiausi ir pa-
déti Zmonéms atrasti nisas, kuriose jie galéty tas stiprybes jgyvendinti (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2000).

Seligman (1998) optimizma apibrézia kaip vidines atribucijas, kurios yra stabilios
ir susijusios su pozityviais jvykiais (pvz., tiksly jgyvendinimas) ir iSorines atribucijas,
kurios yra nestabilios ir susijusios su negatyviais jvykiais (pvz., susikirtimas siekiant
tiksly).

Anot Seligman (2002) optimistai interpretuoja negatyvius jvykius kaip trunkan-
¢ius laikinai (pvz., ,,A$ jauciuosi pavarges™), o pesimistai interpretuoja negatyvius jvy-
kius, kaip nuolatinius (pvz., ,A$ nuolatos jauciuosi pervarges®). Ir priesingai, pozity-
viems jvykiams optimistai priskiria ilgalaike atribucija (angl., permanent attribution),
iSrei$kiancig asmens tikéjima, kad taip bus nuolatos, (pvz. ,,A$ esu talentingas®), o
pesimistai priskiria laiking, netikétos sékmés atribucija (angl., temporary attribution)
(pvz., »AS$ labai sunkiai stengiausi, kad tai pasiekéiau®). Paminétina tai, kad negaty-
viems jvykiams optimistai priskiria specifines atribucijas (pvz., ,,A$ padariau klaidy
atlikdamas $§j testg“), o pesimistai priskiria apibendrinancias atribucijas (pvz., ,AS$ esu
negabus, kad ka nors i$mokéiau®).

Be to, optimistai naudoja pozityvy aiSkinimo stiliy (angl., pozityve explanatory
style), o pesimistai — negatyvy ai$kinimo stiliy (angl., negatyve explanatory style) (Se-
ligman, 1998). Optimistai save gerbia, geba iSlaikyti atstuma tarp saves ir nepalankiy
jvykiy ir apsaugo save nuo depresijos, saves kaltinimo ir nevilties, o pesimistai men-
kina save ir taip provokuoja depresijos simptomus, saves kaltinimg ir nevilties jausma
(Seligman, 1998).

Nustatyta, kad optimizmas yra susijes su pozityviomis emocijomis, motyvacija
ir realybés jsisgmoninimu siekiant tikslo ar aiSkinant jvykius (Luthans ir kt., 2007).
Atkreiptinas démesys | tai, kad optimizmas néra tas pats, kas yra pozityvios emoci-
jos. Optimizmas yra susijes su realios situacijos jvertinimu (Schneider, 2001). Kitaip
tariant tai yra realus optimizmas, kuris susijes su asmens gebéjimu jvertinti savo ga-
limybes atlikti konkrecia uzduotj tam tikroje situacijoje (Luthans ir kt., 2007). Realus
optimizmas daro jtaka ir kitiems psichologinio kapitalo komponentams: vilties ir sa-
viveiksmingumo lygiui. Pavyzdziui, Zmogus, pasizymintis realiu optimizmu ir realiai
vertinantis savo galimybes ir ribotumus, gali kelti konkrety ir jgyvendinama tiksla,
turéti motyvacijos ir numatyti alternatyvius budus tikslui pasiekti (vilties komponen-
tas) bei déti visas pastangas, kad tikslas buty jgyvendintas (saviveiksmingumo kom-
ponentas) (Luthans, Avey, 2004). Anot Luthans ir Avey (2004) realus optimizmas yra
realus ir lankstus, o naivus optimizmas gali salygoti neatsakinga elgesj. Tai reiSkia, kad
Zmoneés, pasizymintys realiu optimizmu, vienpusiskai neaiskina jvykiy ar situacijy, ne-
priskiria jvykiams ar situacijoms tik eksternaliy ar tik internaliy aplinkybiy, nevengia
atsakomybés dél savo veiksmy ir padaryty klaidy. Be to, tokie Zzmonés geba lanksciai
naudoti tiek pozityvy, tiek negatyvy aiskinimo stiliy ir pritaikyti ai$kinimo stiliy prie
situacijos (Luthans, Avey, 2004).

Luthans ir Avey (2004) teigia, kad net ir pozityvis jvykiai be optimizmo retai kada
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yra internalizuojami ir pritaikomi panasiose situacijose ateityje. Pavyzdziui, Zmonés,
turintys pesimistinj aiSkinimo stiliy, paprastai palankius savo gyvenimo jvykius pri-
skiria sékmei, situacijoms arba aiskina kaip kity asmeny pagalbos pasekmes. Tokios
atribucijos veikia kaip barjeras, uzkertantis kelig mokytis i§ sékmeés, ugdyti meistris-
kumg, jgyti motyvacijos ir kontrolés jausma (Luthans, Avey, 2004). Zmonés, turédami
$ias atribucijas, retai gali pasimokyti i§ klaidy (ar net sékmiy) ir augti susidarus su
gyvenimo i$$ukiais (Luthans, Avey, 2004).

Apibendrinant, optimizmas yra susijes su pozityviomis emocijomis, motyvacija ir
realybés jsisgmoninimu siekiant tikslo ar ai$kinant jvykius. Optimistai naudoja pozi-
tyvy aikinimo stiliy, pozityviems jvykiams jie priskiria internalias, stabilias ir ilgalai-
kes atribucijas, o negatyviems jvykiams priskiria eksternalias, specifines ir trumpalai-
kes atribucijas.

2.2.2. Psichologinio kapitalo reik§mé psichologinei gerovei

Pozityvios psichologijos tyrinétojai tiek vakaruose, pvz., J. B. Avey su kolegomis
(2010); S. S. Culbertson, C. J. Fullagar, M. J. Mills (2010); E Luthans su kolegomis
(2007), tiek rytuose, pvz., L. Bin (2014), FE Cheung ir C. S. Tang (2011); tyrinéjo psi-
chologinio kapitalo sasajas su psichologine gerove ir atrado pozityvius rysius tarp psi-
chologinio kapitalo ir hedoninés psichologinés gerovés. Asmenys, pasizymintys auks-
tu psichologinio kapitalo lygiu, yra laimingi (Culbertson, Fullagar, 2010). Laimingi
darbuotojai yra produktyvis, dirba pelningai, patiria maziau distreso (Luthans, Yous-
sef, 2004). Riolli ir bendraautoriai (2013) nustaté, kad studentai, turintys aukstg psi-
chologinio kapitalo lygj, patiria maziau streso, yra laimingesni ir pasizymi aukstesniu
hedoninés psichologinés gerovés lygiu. Deja lieka neaisku, kokios yra psichologinio
kapitalo sasajos su eudemonine psichologine gerove. Lieka neaisku, ar psichologi-
nio kapitalo komponentai: saviveiksmingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas yra
pozityviai susije su eudemoninés gerovés komponentais: autonomiskumu, aplinkos
kontrole, pozityviais santykiais, tikslo turéjimu, asmeniniu augimu ir saves priémimu.
Luthans ir bendraautoriai (2013) teigia, kad Psichologinis kapitalas ne tik gali stiprinti
psichologing gerove darbe, bet gali ir pagerinti tarpasmeninius santykius.

Psichologinio kapitalo reiksmé psichologinei gerovei darbe

Darbas sudaro didzigja suaugusiy Zmoniy kasdienio gyvenimo dalj. Pasitenkini-
mas darbu yra susijgs su pasitenkinimu gyvenimu (Judge, Watanabe, 1993; Luthans
ir kt., 2013). Darbas zmonéms gali suteikti prasmingumo jausmg, autonomija; jie gali
igyvendinti savo issikeltus tikslus ir jaustis kompetentingi; bendradarbiai gali suteikti
socialine parama (Ryan, Deci, 2001). Visa tai gali buti suvokiama kaip psichologiné ge-
rové darbo vietoje. Kita vertus darbas gali kelti stresa, darbe gali buti patiriamas ir per-
degimo sindromas. Be to su darbu susijes negatyvis jvykiai, kaip antai bedarbysté ar
darbas Zeminanc¢iomis salygomis mazina psichologine gerove, nes patiriama maziau
laimés (Lucas ir kt., 2004). Pazymima, kad darbo i$oriné motyvacija, kaip materialinis
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atlygis, tik nezymiai daro jtaka psichologinei gerovei (Biswas-Diener, Vitterso, Diener,
2005). Taigi asmenys, gebantys sutelkti psichologinio kapitalo resursus: saviveiksmin-
guma, viltj, optimizma ir atsparumag, ir juos pasitelkus siekti savo tiksly darbe, gali
jaustis laimingi ir patenkinti darbu. Be to, psichologinio kapitalo resursai gali apsau-
goti nuo perdegimo sindromo darbe atsiradimo ir padéti jveikti stresg ir tokiu badu
padeéti islaikyti psichologine gerove darbe. Culbertson ir bendraautoriai (2010) atsklei-
dé, kad dvi savaites pozityviai atliekamos veiklos (angl., positive functioning) darbe
medijuoja ry$j tarp psichologinio kapitalo ir laimingumo. Sis tyrimas taip pat parodé,
kad eudemoniné gerové darbe (angl., eudaemonic work well-beeing) prognozuojama
individualaus psichologinio kapitalo (Culbertson ir kt., 2010). Taigi, i§ aptarimo atsi-
skleidzZia, kad psichologinis kapitalas yra susijes tiek su hedonine, tiek su eudemonine
psichologine gerove darbe.

Psichologinio kapitalo reik§mé tarpasmeniniams santykiams

Pozityviis santykiai yra vienas i§ eudemoninés gerovés komponenty (Ryf, 1989).
Luthans ir bendraautoriai (2013) tyrinédami psichologinio kapitalo poveikj psicholo-
ginei gerovei jtrauké ir tarpasmeniniy santykiy komponentg. Minéti autoriai atrado,
kad psichologinis kapitalas gali buti panaudotas stiprinant tarpasmeninius santykius.
Tarpasmeniniai santykiai, taip pat kaip ir darbas, sudaro didele Zmoniy kasdienio
gyvenimo dalj. Kokybigki ir glaudas tarpasmeniniai santykiai suteikia sauguma ir
dziaugsma, mazina zmoniy izoliacija. Pasitenkinimas santykiais anot Luthans ir ben-
draautoriy (2013) yra vienas i$ stipriausiy prognostiniy psichologinés gerovés veiks-
niy. Nustatyta, kad laimingi Zmonés yra patenkinti tarpasmeniniais santykiais (Diener
ir kt., 2002). Darnus tarpasmeniniai santykiai yra svarbus, nes leidzia patenkinti sau-
gaus prieraiSumo, priklausomumo, intymumo poreikius, kurie reikémingi kiekvieno
asmens psichologinei gerovei (Ryan, Deci, 2001). Desimt mety trukes longitudinis
tyrimas parodé, kad poros pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais prognozuoja
ilgalaike psichologine gerove, mazina streso lygj tiek vyrams, tiek moterims, progno-
zuoja vyry efektyvesne jveika ir motery - pozityvig komunikacija (Ruffieux, Nussbeck,
Bodenmann, 2014). Kitas tyrimas atskleidé, kad moterys, kurios buvo patenkintos tar-
pasmeniniais santykiais su partneriu, dazniau patyré sékme darbe ir pasizyméjo geres-
ne psichologine gerove (Towler, Stuhlmacher, 2013).

Aptarta literatara atskleidé tarpasmeniniy santykiy reik§me psichologinei gerovei.
Todél manytina, kad pasitelkus psichologinio kapitalo resursus: saviveiksminguma,
optimizmg, atsparumg ir viltj, galima stiprinti turimus ir kurti naujus tarpasmeninius
santykius. Tai reiskia, kad Zmogus gali sugalvoti jvairiy bady, kaip pagerinti turimus
ar uzmegzti naujus santykius (viltis), imtis veiksmy ir atkakliai siekti uzmegzti naujus
santykius (saviveiksmingumas), tikéti, kad tai, ka jis daro, pagerins jo tarpasmeninius
santykius (optimizmas), o patyrus nesékme (pvz., nepavykus uzmegzti santykiy arba
jiems nutrikus) gebéti greitai atsigauti (atsparumas).

Apibendrinant, psichologinis kapitalas yra susijes su psichologine gerove darbe
ir geresniais santykiais. Pasitenkinimas darbu ir santykiais gali skatinti siekti jvairiy
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tiksly, susijusiy su darbu ir santykiais ir jy jgyvendinimas gali sustiprinti Zzmoniy psi-
chologing gerove.

2.3. Atjautos sau samprata ir reik§mé psichologinei gerovei

2.3.1. Atjautos sau samprata ir komponentai

Prie§ pradedant analizuoti atjautos sau samprata, pravartu baty pazvelgti j paties
zodzio ,atjauta“ reik$éme, kadangi atjauta sau glaudziai siejasi su atjautos sampra-
ta. Taigi trumpai aptarsime lietuvi$kos terminijos problematika, véliau apZvelgsime
mobkslinéje literatroje pateiktus apibrézimus. Aiskus sgvokos pavadinimas svarbus,
kadangi eliminuoja klaidingas interpretacijas.

Moksliniai atjautos tyrimai pradéti santykinai neseniai, t.y. beveik pries tris desim-
tmecius, kai Shaver, Schwartz, Kirson ir O’'Connor 1997 metais atliko studijg, siekdami
suzinoti i kokig emocijy kategorija zmonés priskiria atjauta. Si studija parode, kad
atjauta panasi j lindesj ir meile. Gal dél to, kad atjauta tiriama neseniai, tyrimuose
siekta atrasti jos sasajas su lindesiu ir meile (Shaver ir kt., 1997; Sprecher, Fehr, 2005) ir
empatisku distresu (Ekman, 2003), be to, literatairos analizé atskleidé, kad atjauta néra
jtraukta | tradicines emocijy taksonomijas (Ekman, 2003; Lazarus, 1991).

Surasti lietuvisko termino ,,compassion™ atitikmenj sudétinga. Tiesioginis $io Zo-
dzio 1§ angly kalbos vertimas yra gailestis, uzuojauta (Angly - lietuviy kalby Zodynas,
1992). Susij¢ angly kalbos terminai, kurie vartojami sinonimiskai, yra ,,sympathy” ir
“pity” (Shaver ir kt., 1997). I$ angly kalbos ,,sympathy“ verciama gailestis, uzuojauta;
»pity — gailestis, uZuojauta (Angly - lietuviy kalby Zodynas, 1992). Taigi lietuviskos
minéty terminy reik§més yra vienodos. Egzistuoja ir kitoks pozitris, iSreiskiantis, kad
»sympathy”, ,pity” ir ‘empathic concern” yra ,,compassion® termino sudedamosios dalys
(angl., part of the compassion family) (Goetz ir kt., 2010).

Gilinantis | ,,compassion termino etimologija paaiSkéjo, kad jis kildinamas i§
lotynisky Zodziy com - ,kartu® ir pati - ,kentéti“ (“Online Etymology Dictionary,”
n.d.) ir apibréZiamas kaip gailes¢io/uzuojautos (angl., a feeling of sympathy) ir litidesio
jausmas dél kity kancios ar nesékmés ir noras jiems padéti (“Cambridge Dictionaries
Online,“ n.d.). Susijusiy terminy angli$kos definicijos yra panasios: ,,sympathy“ api-
bréziama kaip i$reikstas supratimas ir susirapinimas kito kancia; ,,pity“ - kito nelai-
més ar sunkios situacijos supratimas ir gailestis/uzuojauta (angl., a feeling of sympathy)
(“Cambridge Dictionaries Online, n.d.). ,,Empathic concern” apibréziamas kaip: ,,em-
pathize“ - gebéjimas suprasti, kaip kitas jauciasi ir ,,concern” - riipestis (“Cambridge
Dictionaries Online, “n.d.). Atitinkamai ,empathic concern” terminas reiskia gebéjima
suprasti, kg kitas jaucia ir bati rapestingu jo atzvilgiu. Kitaip tariant tai yra empatiskas
susirapinimas/rapestis. Taigi aptarimas atskleidzia, kad ,,compassion” reiskia ,kentéti
kartu su kitu“ ir norg palengvinti jo kancia. Sios prasmés neisreiskia né vienas is susi-
jusiy terminy.

Vakaruose atjauta suvokiama kaip susirapinimas dél kenciancio kito ir troskimas
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palengvinti jo kentéjima (Goetz, 2010). Norint atjausti kita, reikia gebéti pazvelgti i jo
situacija i§ platesnés perspektyvos. Sis gebéjimas leidzia suvokti kené¢iancio asmens pa-
tyrimg, kaip normalaus gyvenimo dalj, kurig patiria kiekvienas Zzmogus (Neff, 2003b),
dél to lengviau priimti mintis, jausmus ir prisiminimus, susijusius su skausmingu pa-
tyrimu, o ne jy vengti, bandyti pakeisti ar nureik$éminti (Neff, 2003b). Atjauta yra su-
sijusi su $ilumos, $velnumo, lindesio, meilés, empatijos jausmais (Goetz ir kt., 2010) ir
skatina rapintis, nuraminti pazeidziama asmenj (Batson ir kt., 1987). Taigi manoma,
kad atjauta stipréja esant artumui ir bendradarbiavimui su kitais Zmonémis (Goetz ir
kt., 2010; Oveis ir kt., 2010). Atjauciantys zmoneés gali suprasti kancig sukélusio elgesio
ar jvykio priezastis, todél gali supratingai galvoti apie kenciantj Zmogy ir gali su juo
elgtis $velniai ir rapestingai (Nelson-Jones, 2004). Be to Zmoneés, besielgdami $velniai
ir pagarbiai su kitais Zmonémis, yra linke taip pat elgtis ir su savimi (Nelson-Jones,
2004).

Budizmo tradicijoje svarbu atjausti tiek kitus, tiek save (Feldman, 2005). Zmonés
daznai su Kkitais elgiasi Svelniai, ripestingai ir juos atjaucia, taciau neretai patys sau
bina reiklis ir griezti. Save atjauciantys Zmonés gali suprasti savo trakumus, ydas ir
rapescius bei gali buti sau $velnds ir jautras, o ne Ziauris ir save smerkiantys (Leary
ir kt., 2007). Atjauta sau reik§minga abiem atvejais: ir kai kancig sukelia asmeninés
klaidos ar neapdairus veiksmai, ir kai kancig sukelia asmenybés triakumai ir ribotumai
(Neff, McGehee, 2010). Neff (2003a, 2003b) apibrézdama atjautos sau sampratg iSskyré
tris esminius komponentus: geranoriskumas sau - gebéjimas buti sau rapestingu ir
supratingu, o ne save smerkti ar kritikuoti; bendrazmogiskumas — gebéjimas suprasti,
kad visi Zmonés yra netobuli, turi trakumy bei ydy, o ne atsiskirti nuo kity patyrus
nesékme ar klaida; démesingas jsisgmoninimas — gebéjimas besaligkai i§gyventi esama
momentg (angl., present-moment experience in balanced perspective), o ne kurti dra-
matiska istorijg apie skausmingga situacija..

Toliau i$samiau aptarsime atjautos sau komponentus, kuriu paaiskinimas padés
geriau suprasti atjautos sau sampratg.

Atjautos sau komponentai

Geranoriskumas sau versus savikritika. Geranoriskuma sau (angl., self-kindness)
sudaro gebéjimas sau atleisti, buti geranorisku, empatisku, jautriu ir kantriu visiems
savo jausmams, mintims ir veiksmams (Neff, 2003a; Gilbert, Irons, 2005). Zmonés,
kurie yra sau geranoriski, pasizymi besalyginiu savo vertingumo suvokimu (Neff,
2003b). Tai reigkia, kad kiekvienas Zmogus yra vertas buti mylimas ir laimingas net
tada, kai jis klysta ar jam kas nors nesiseka (Barnard, Curry, 2011). Tuo tarpu savikri-
tika ar saves kaltinimas (angl., self-judgment) yra priesiskumas savo paties atzvilgiu,
pasirei$kiantis saves arba savo asmenybés, veiksmy kritikavimu, menkinimu, smer-
kimu ir Zeminimu (Neff, 2003a). Save menkinantys Zmonés pasizymi Zema savigarba,
vengia imtis veiksmy, vengia i§reiksti savo nuomone ir patiria sunkumy priimant savo
jausmus (Barnard, Curry, 2011). Svarbu pazyméti tai, kad savikritika, saves kaltini-
mas ar saves menkinimas daznai yra nenumaldomi (Whelton, Greenberg, 2005), todél

27



savikritikos, saves kaltinimo ar saves menkinimo sukeltas skausmas gali buti toks pats
ar net stipresnis uz skausma, dél kuriuo Zmogus kencia ir save menkina ar kaltina
(Germer, 2009). Be to, saves menkinimas, saves kritikavimas gali bati tiek jprastas, kad
zmoneés gali save kritikuoti ar smerkti visiSkai to nejsisgmonindami ir nesuprasdami
dviejy dalyky: pirma, kad saves kaltinimas, menkinimas ar kritikavimas yra kancios
$altinis, antra, kad su savimi galima elgtis ir kitaip (Barnard, Curry, 2011). Todél mo-
kymasis buti geranoriSku sau, padeda Zzmonéms tapti samoningesniais, kai jie prade-
da save kaltinti, menkinti ar kritikuoti ir pasireiskia saves engimo Zalingas poveikis
(Gilbert, Irons, 2005).

Bendrazmogiskumas versus atsiskyrimas. Bendrazmogiskumas (angl., Common
humanity) reiskia, kad mes visi esame tiesiog zmones - riboti ir netobuli, todél kie-
kvienas yra vertas atleidimo ir gali atleisti pats sau (Neff, 2003a). Bendrazmogisku-
mas iSrei$kia musy susietuma su kitais, ypa¢ tuomet, kai mes esame sutrike, jau¢iame
sielvartg ar $irdgéla, pastebime savo netobulumg ir silpnybes (Barnard, Curry, 2011).
Tacdiau daugybé zmoniy, kai patiria skausmg ar frustracija, atsiriboja nuo kity Zzmoniy
ir uzsidaro savyje. Tie, kurie mano, kad jy klaidos, emocijos ir jie patys yra gédingi,
daznai atsitraukia nuo kity, slepia ,,tikrajj a$“ nuo kity ir jaucia, kad jie vieni kankinasi
dél savo trukumy ir klaidy (Barnard, Curry, 2011).

Démesingas jsisgmoninimas versus perteklinis tapatinimasis. Démesingas jsi-
samoninimas (angl., Mindfulness) yra samonés busena, jtraukianti démesj | esamo
momento patyrimg (Farb, Anderson, Segal, 2012) ir apimanti besitesiancio vidinio
ir iSorinio stimuliavimo démesinga stebéjima nevertinant, neplétojant, nesmerkiant
(Baer, 2003), bet priimant jj tokj, koks jis yra (Shapiro ir kt., 2007). Tai reiskia, kad dé-
mesingas jsisgmoninimas yra kintanciy minciy ir emocijy stebéjimas, o ne reagavimas
(Kabat-Zinn, 2003). Jis jtraukia ne tik démesingumg, kaip kognityvinj aspekta, bet taip
pat ir geranoriska susidoméjima savo esamu patyrimu (Kabat-Zinn, 2003). Todél dé-
mesingas jsisamoninimas leidZia patirti esama momentg ir mokytis i§ dabarties ramiai,
niekaip saves nevertinant ir nekaltinant saves dél praeities ir nejauciant nerimo dél
ateities (Neff, 2003a). Beje, démesingas jsisgmoninimas gali buti trikdomas perteklinio
tapatinimosi ir vengimo. Vienas krastutinumas yra skausmingy minciy, emocijy ir pa-
tyrimo vengimas (Kabat-Zinn, 2003; Neff, 2003a). Zmoniy, linkusiy vengti, negatyviis
jausmai ilgainiui stipréja ir didéja saves kaip aukos suvokimas (Germer, 2009). Kitas
krastutinumas yra perteklinis tapatinimasis (angl., overidentification), kuris suvokia-
mas kaip pasikartojantis savo tritkumy permastymas (angl., rumination), salygojantis
tunelinj matyma, uzkertantj kelig esamo momento (angl., present moment) patyrimui
(Gilbert, Procter, 2006; Neff, Vonk, 2009). Zmonés, linke susitapatinti su negatyviu
patyrimu, gali pernelyg sureik§minti savo klaidas (Neft ir kt., 2005).

Apibendrinant, atjauta reiskia ,, kentéti kartu su kitu® ir norg palengvinti jo kan¢ia.
Atjauta yra susijusi su $ilumos, $velnumo, liidesio, meilés, empatijos jausmais ir skati-
na ripintis, nuraminti pazeidziama asmenj. Zmonés, besielgdami geranoriskai ir pa-
garbiai su kitais Zmonémis, yra linke taip pat elgtis ir su savimi. Atjautos sau konstruk-
ta sudaro trys komponentai: geranori$kumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas
isisymoninimas. Sie komponentai yra priesingi saves neatjautimo komponentams:
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savikritikai, atsiskyrimui nuo kity Zmoniy ir pertekliniam tapatinimuisi.
2.3.2. Atjautos sau komponenty saveika

Tiek atjauta sau, tiek atjauta kitiems yra susijusi su trimis aspektais: a) prisilietimu
prie savo ar kito skausmo ar kancios, b) skausmo ar kancios jsisgmoninimu, o ne ven-
gimu, ¢) troskimu palengvinti savo ar kito skausma ar kancig bei susietumo su kitais
pajautimu (Barnard, Curry, 2011). Literataroje aprasoma $iy komponenty tarpusavio
saveika. Zemiau §i saveika aptariama remiantis atjautos sau teorija ir atliktais tyrimais.

Geranoriskumas sau gali stiprinti bendrazmogiskumg. Jei Zmonés yra patys sau ri-
pestingi, geranoriski, supratingi, ir kantrus, jie gali jausti maziau gédos dél savo klaidy
ir neatsiriboti nuo kity (Brown, 1998, cituojama pagal Barnard, Curry, 2011). UZuot
atsitrauke nuo kity ir galvoje, kad tik jie jaudinasi dél savo klaidy ir nesékmiy, tokie
zmonés gali palaikyti santykius su kitais, dalintis tuo, dél ko jaudinasi ir stebéti, kad
kiti jaudinasi dél ty paciy dalyky (Barnard, Curry, 2011).

Geranoriskumas sau gali stiprinti démesingg jsisgmoninimg. Zmonés, kurie yra sau
geranoriski, gali lengviau priimti savo trikumus (Neff, 2003a), i8laikyti emocine pu-
siausvyra ir i$buti dabarties skausmingoje akimirkoje (bati budris) (Barnard, Cur-
ry, 2011). Tuo tarpu save smerkiantys Zmonés susitelkia j praeitj arba ateitj, baime ir
klaidas, todél démesys atitraukiamas i§ dabarties | praeitj arba ateitj (Barnard, Curry,
2011). Geranoriskumas sau pasireiskia kaip kantrumas savo aspektams, kurie suvo-
kiami kaip skausmingi ir nepriimtini. Jis leidZia nevertinant (angl., nonjudgmentally)
stebéti savo vidinj dialoga, o ne analizuoti save menkinancias mintis (Greenberg ir kt.,
1998, cituojama pagal Barnard, Curry, 2011).

Bendrazmogiskumas gali stiprinti geranoriskumg. Zmonés, kurie jauciasi susije
(angl., connected) su kitais Zmonémis, gali nekaltinti saves dél turimy silpnybiy, ka-
dangi jie suvokia, kad buvimas netobulu yra normalaus gyvenimo dalis (Barnard, Cur-
ry, 2011). Be to, minéti autoriai paZymi, kad tokie Zzmonés gali nekritikuoti ir nesmerk-
ti kity Zmoniy dél jy padaryty klaidy ir gali buti sau tokie pat geranoriski ir empatiski,
kokie geranoriski ir empatiski biina kitiems Zmonéms.

Bendrazmogiskumas gali stiprinti démesingg jsisgmoninimg. Zmonés, kurie jauciasi
susije su kitais Zmonémis, gali jsisamoninti savo klaidas ir silpnybes, dél to jos kelia
maziau grésmes, jy nereikia vengti ar su jomis susitapatinti (Barnard, Curry, 2011). Ki-
taip tariant, tokie zmonés suvokia, kad klaidas ir nesékmes patiria kiekvienas Zmogus.
Sis suvokimas padeda priimti savo patyrima, kaip normalaus gyvenimo dalj. Patyri-
mas, kuris priimamas toks, koks jis yra, jskaitant visus kylan¢ius jausmus ir mintis, yra
iSgyvenamas (pilnai patiriamas) ir integruojamas i platesne gyvenimo patirtj, dél to
mazéja vengimas ir susitapatinimas su savo patyrimu.

Démesingas jsisgmoninimas gali stiprinti geranoriskumg. Démesingas jsisamonini-
mas mazina stresg, nerima, depresija (Dunn ir kt., 2012; Tamagawa ir kt., 2013), bai-
me, nerimag, pyktj ir agresyvy jo reiskima ir didina sgmoningumg, emocijy reguliacija
(Robins ir kt., 2012), didina savivertés jausma, negatyviy afekty ir skausmo tolerancija,
sukelia empatijos ir atjautos jausmus (Farb ir kt., 2012). Zmonés, kurie jvardija savo
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klaidas, gali saves nekaltinti (Barnard, Curry, 2011), jie gali ramiai priimti skausmo
sukeltus emocijas, mintis ir nesiekia jy keisti, vengti ir vertinti (Germer, Neff, 2013).
Nustatyta, kad démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai susijes su geranoriskumu sau
(Neff, 2003a). Tai reiskia, kad didéjant démesingam jsisgmoninimui taip pat turéty
didéti ir geranoriskumas sau.

Démesingas jsisgmoninimas gali stiprinti bendrazmogiskumg. Perteklinis tapatini-
masis su negatyviu patyrimu sukuria tunelinj matymga ir gédos jausmga, kurie skatina
atsiskirti nuo kity (didina izoliacija) ir neleidzia pajusti susietumo jausmo su kitais
zmonémis (Neff, 2003a). Tuo tarpu Zmoneés, kurie pripazjsta savo klaidas, gali pastebé-
ti, kad panasias klaidas daro ir kiti Zmonés (Barnard, Curry, 2011). Neft (2003a) atlik-
tas tyrimas parodé, kad démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai susijes su bendraz-
mogiskumu, todél galima daryti prielaida, kad didéjant démesingam jsisgmoninimui
taip pat turéty didéti ir susietumo su kitais jausmas (bendrazmogiskumas).

Apibendrinant, geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisgmo-
ninimas yra tarpusavyje susij¢ ir formuoja save atjau¢iantj mastyma. Be to, $ie kompo-
nentai yra ne tik tarpusavyje susije, bet ir sustiprina vienas kito veikima. Taigi stipri-
nant vieng i§ komponentuy, atitinkamai turéty stipréti ir kiti du komponentai.

2.3.3. Atjautos sau reik§mé psichologinei gerovei

Atlikti tyrimai rodo, kad atjauta sau yra teigiamai susijusi tiek su eudemonine ge-
rove, tiek su hedonine gerove. Pavyzdziui, nustatyta, kad atjauta sau teigiamai susijusi
su hedonine gerove - pasitenkinimu gyvenimu (Dreisoerner ir kt., 2021; Yu, Chang,
2020; Kasalak, 2020; Mathad ir kt., 2019) bei eudemonine gerove (Mathad ir kt., 2019).
Saricaoglu ir Arslan (2013) tyrimas parodé stiprias pozityvias koreliacijas tarp atjautos
sau ir visy eudemoninés gerovés skaliy (autonomijos, aplinkos kontrolés, tikslo turé-
jimo, pozityviy santykiy, saves priémimo ir asmeninio augimo). Be to, atjauta sau sti-
priai prognozavo visus eudemoninés gerovés elementus, i§ kuriy labiausiai — autono-
mijg, aplinkos kontrole, tikslo turéjima ir saves priémimg (Saricaoglu, Arslan, 2013).

Be to, tyrimai rodo, kad démesingas jsisgmoninimas (vienas i§ atjautos sau kom-
ponenty) stiprina zmoniy fizine ir psichikos sveikatg (Klein ir kt., 2015) ir hedonine
gerove (Hanley ir kt., 2015). Jdomu, kad Iskender (2009) atliktas tyrimas atskleidé,
jog atjauta sau yra stipresnis psichikos sveikatos prognostinis veiksnys nei démesin-
gas jsisamoninimas. Tokj rezultatg galétume aiskinti tuo, kad atjauta sau yra platesnis
konstruktas nei démesingas jsisgmoninimas, nes atjautg sau be démesingo jsisamoni-
nimo sudaro dar ir geranori$kumas sau bei bendrazmogiskumas. Todél logiska, kad
trys atjautos sau komponentai: geranoriSkumas sau, bendrazmogiskumas ir démesin-
gas jsisamoninimas yra stipresnis psichologinés gerovés prognostinis veiksnys nei tik
démesingas jsisamoninimas. Reikéty paminéti ir tai, kad meta analizé, kurig sudaré 79
imtys, atskleidé, kad atjauta sau stipriau susijusi su kognityvine gerove ir silpniau su-
sijusi su afektine gerove (Zessin ir kt., 2015). Tokj rezultatg gali lemti démesingu jsisa-
moninimu grjstos praktikos. Pirminis tikslas kontempliavimo tradicijose yra suzinoti
savo minciy prigimtj ir i§sklaidyti klaidingas prielaidas apie laimés $altinius (Dalai
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Lama, Cutler, 1998, cituojama pagal Fredrickson ir kt., 2008). Sios jzvalgos gali pakeis-
ti Zmoniy poziurj i save, gali padidinti empatijg ir atjautg (Fredrickson ir kt., 2008).

Kadangi atjauta sau yra pozityviai susijusi su eudemonine ir hedonine gerove, to-
dél logiska, kad atjauta sau yra negatyviai susijusi su eudemonine ir hedonineg gerove
mazinanciais aspektais. Pavyzdziui, Kirkpatrick (2005) atrado, kad atjauta sau yra nei-
giamai susijusi su nerimu, saves kritikavimu, neurotiskumu, pasikartojan¢iu permas-
tymu, min¢iy slopinimu ir perfekcionizmu. Siuos radinius papildo ir kity mokslininky
tyrimai. Nustatyta, kad atjauta sau neigiamai koreliuoja su ego gynyba (Barry ir kt.,
2015; Leary ir kt., 2007; Neft, 2003a; Petersen, 2014), negatyviu afektu, katastrofiniu
mastymu (Reis ir kt., 2015) ir narcisizmu (Ahadi ir kt., 2015). Demirci ir bendraauto-
riai (2019) atrado, kad didéjant narcisizmui mazéja atjauta sau, gyvenimo harmonija
bei pasitenkinimas gyvenimu. Anot $iy autoriy, mazesné atjauta sau gali salygoti di-
desnj narcisizmg bei mazesne gyvenimo prasme ir mazesnj pasitenkinimg gyvenimu.
Be to, atjauta sau taip pat sumazina stresa (Whitehead ir kt., 2021) ir depresijos simp-
tomus (Yu, Chang, 2020).

Kaip jau minéta, atjauta sau yra pozityviai susijusi su hedonine gerove (pasiten-
kinimu gyvenimu). Pozityvus ir negatyvus emocinis patyrimas taip pat yra susijes su
atjauta sau. Kitaip tariant, atjauta sau gali bati suvokiama ir kaip emociné reguliacija.
Tai reiskia, kad atjauta sau daro jtaka emocijoms ir kognityviniams procesams reaguo-
jant j kasdienius negatyvius jvykius, t.y. ji apsaugo nuo negatyviy jausmy, kai Zmonés
jsivaizduoja distresg keliancius socialinius jvykius, ir mazina negatyvias emocijas ga-
vus ambivalentisky grjztamajj ry$j (ypa¢ tiems Zmonéms, kurie turi Zema savigarbg)
(Iskender, 2009). Be to, atjauta sau ne tik apsaugo Zmones nuo negatyviy emocijy, bet
ir skatina prisiimti atsakomybe dél savo negatyviy veiksmy (Leary ir kt., 2007), tai
skatina asmenybés branda ir augima. Neff, Hsieh, ir Dejitterat (2005) atliktas tyrimas
parodé, kad atjauta sau yra neigiamai susijusi su vengimo jveikos strategijomis ir tei-
giamai susijusi su emocinés jveikos strategijomis (pozityviu perinterpretavimu ir pri-
émimu). Minétos autorés teigia, kad saves priémimas ir ripestingas elgesys su savimi
sumazina griezta saves smerkimg, kai asmuo konfrontuoja savo nemégstamus aspek-
tus; gebéjimas suvokti savo patyrimga, susieta su kity Zmoniy patyrimu, padidina susie-
tumo su kitais asmenimis jausma, kuris gali padéti susidoroti su socialinio atmetimo
baime; démesingas jsisgmoninimas apsaugo nuo pasikartojanciy pesimistiniy minciy
ir emocijy. Be to, svarbu paminéti ir tai, kad atjauta sau yra taip pat susijusi su psicho-
loginiu atsparumu (Neff, McGehee, 2010) ir gali sustiprinti psichologinj atsparuma
(Neff, Vonk, 2009). Prie $io tyrimo prisideda ir Leary ir bendraautoriy (2007) atliktas
tyrimas. Sie mokslininkai (2007) atlike keleta eksperimenty nustaté, kad studentai, pa-
sizymeéje aukstesniais atjautos sau rodikliais, buvo emociskai atsparesni (kasdieninéje
anketoje, vertinusioje emocinj atsaka, pazyméjo daugiau adaptyviy atsakymy) nei stu-
dentai, pasiZyméje Zemesniais atjautos sau rodikliais. Be to, atjauta sau buvo pozityviai
ir stipriai susijusi su atsakomybés prisiémimu dél savo negatyvaus elgesio (Leary ir kt.,
2007).

Apibendrinant, apzvelgta literatira atskleidé, kad atjauta sau yra teigiamai susijusi
tiek su hedonine gerove, tiek su eudemonine gerove. Atlikti tyrimai parodé atjautos
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sau pozityvias sasajas su hedonine gerove (pasitenkinimu gyvenimu, pozityviu ir ne-
gatyviu emociniu patyrimu) bei eudemoninés gerovés komponentais: autonomija,
aplinkos kontrole, tikslu gyvenime, pozityviais santykiais, saves priémimu ir asmeni-
niu augimu.

2.4. Psichologinés intervencijos

2.4.1. Psichologiniy intervencijy samprata

Siame skyrelyje trumpai paaiSkinama psichologinés intervencijos samprata bei
pristatomos dazniausiai $iuolaikingje literatiroje aprasomos psichologinés interven-
cijos. Aptartos intervencijos labiau atskleidzia vyraujancia psichologiniy intervencijy
sampratg.

Psichologiné intervencija - tai i§ anksto suplanuota veikla, kurios metu kryptingai
siekiama poky¢io ir jgyvendinama kaip konkreti programa, taikant i§ anksto supla-
nuotus veiksmus, kurie yra orientuoti j konkrety pokytj (Schorr, Schorr, 1988). Psi-
chologinés intervencijos metu siekiama keisti Zmoniy mastymo strategijas, elgesj ir
emocines busenas (Baer, 2003). Dazniausiai jvairios intervencijos taikomos psichote-
rapijoje, siekiant palengvinti Zmoniy psichologinius simptomus. Literatiiroje aprasyta
daug jvairiy intervencijy, kurias galima pritaikyti skirtingy psichologiniy sunkumy
turintiems Zmonéms.

Pastaruoju metu didelio tyréjy démesio sulauké démesingu jsisamoninimu grin-
dziamos intervencijos (angl., interventions based on mindfulness training) (Baer, 2003).
Démesingas jsisamoninimas yra démesio sutelkimo technika, kildinama i§ Ryty me-
ditaciniy praktiky. Jis aprasomas kaip akylas démesio sutelkimas kiekvieng akimirka
j esamg patyrimg (Marlatt, Kristeller, 1999) ir kaip démesio sutelkimas ypatingu buadu
i esamg momentg nevertinant ir nesmerkiant (angl., nonjudgmentally) (Kabat-Zinn,
2003). Dazniausiai literatiroje minimos $ios intervencijos: démesingu jsisgmoninimu
grindziamas streso redukavimas (angl., mindfulness-based stress reduction), skirtas
chroniniam skausmui ir su juo susijusiam stresui mazinti (Kabat-Zinn, 1990); déme-
singu jsisgmoninimu grindZiama kognityviné terapija, veiksminga gydant didziaja
depresija sergancius pacientus, esancius remisijoje (Teasdale ir kt., 1995); dialektiné
elgesio terapija (angl., dialectical behavior therapy), sukurta ribiniam asmenybés sutri-
kimui gydyti (Linehan, 1993) bei priémimo ir jsipareigojimo terapija (angl., acceptance
and Commitment Therapy), skirta jvairiy psichologiniy sunkumy turintiems Zmonéms
(Hayes ir kt., 1999).

Literattiroje taip pat aprasyta ir kognityvinio restrukttrizavimo intervencija (angl.,
cognitive restructuring). Sios intervencijos metu zmonés mokomi atpazinti ir kvestio-
nuoti neracionalias ar neadaptyvias mintis, zinomas kaip kognityviniai iskraipymai,
tokie kaip: mastymas ,viskas — arba nieko®, stebuklinis mastymas, selektyvus masty-
mas, apibendrinantis mastymas (Gladding, 2009). Kognityvinis restruktfirizavimas
leidZia zmonéms pazvelgti i savo kondicijas ne kaip j negin¢ijamus faktus, bet kaip j
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prielaidas, kurios turi biti logiskai ir per patyrima tikrinamos (Wolgast ir kt., 2013). Si
intervencija daznai taikoma gydant socialinj nerimo sutrikimg (Hope ir kt., 2010; Shi-
katani ir kt., 2014). Kognityvinis restrukttirizavimas taip pat gali biti taikomas gydant
ir potrauminj streso sutrikimga (Hassija, Gray, 2010).

Neretai vienu metu taikomos kelios intervencijos, kurios kartu veikia efektyviau
nei vieng intervencija. Pavyzdziui, kognityvioji terapija derinama kartu su farmakolo-
gine intervencija gydant socialinj nerimo sutrikimg (Mavranezouli ir kt., 2015). Taip
pat yra derinamos kelios intervencijos vienu metu, kurios skirtos specifiniams, re¢iau
pasitaikantiems sunkumams gydyti. Pavyzdziui, literatiiroje minima jprociy keitimo
mokymo (angl., habit reversal training) ir sujaudinimo mazinimo (angl., arousal re-
duction) intervencijos, kurios efektyvios gydant chroninj niezulj (angl., chronic itch) ir
mazinant su juo susijusj nerima, stresa ir depresija (Schut ir kt., 2016).

Visos minétos psichologinés intervencijos yra efektyvios, jos taikomos psichote-
rapijoje, siekiant sumazinti psichologinius simptomus ir palengvinti Zmoniy kasdienj
gyvenimg. Sios intervencijos gali padéti atstatyti Zmoniy psichologine biikle, buvusia
iki psichologiniy simptomy atsiradimo, ta¢iau jos néra skirtos stiprinti Zmoniy psi-
chologine gerove.

Pastaraisiais metais psichologinés intervencijos pradétos taikyti siekiant stiprinti
Zmoniy psichine sveikata ir uzkirsti kelig psichologiniy simptomy atsiradimui. Jau mi-
néty démesingu jsisgmoninimu grindziamy praktiky panaudojimas pleciasi ir jos pra-
dedamos taikyti ne tik klinikinése imtyse, bet ir siekiant pagerinti psichologiniy sutri-
kimy neturin¢iy zmoniy kasdienj gyvenimg. Pavyzdziui, démesingu jsisgmoninimu
grindziamos praktikos taikomos darbovietése, siekiant padéti darbuotojams valdyti
patiriama stresg (Huang ir kt., 2015). Wisner ir Starzec (2016) teigia, kad démesingu
jsisamoninimu grindziamos praktikos gali buti taip pat taikomos mokyklose, siekiant
keisti paaugliy elgesj, mastymga ir stiprinti gebéjima kontroliuoti emocijas. Nustaty-
ta, kad paaugliy, dalyvavusiy démesingu jsisamoninimu grindziamoje intervencijoje,
sustipréjo savireguliacija, pageréjo tarpasmeniniai santykiai su draugais, mokytojais
ir tévais (Wisner, Starzec, 2016). Atlikti tyrimai rodo, kad démesingu jsisgmoninimu
grindziamos intervencijos yra taip pat efektyvios stiprinant Zzmoniy psichologing ge-
rove (Bajaj, Pande, 2016; Kong ir kt., 2016).

Be démesingu jsisgmoninimu grindziamy intervencijy psichologinei gerovei sti-
printi yra sukurty ir kity intervencijy, kuriy efektyvumas yra jrodytas moksliniais ty-
rimais. Tokiy intervencijy metu stiprinamos pozityvios emocijos, pozitris ir jprociai.
Intervencijos gali buti taikomos tiesiogiai susitinkant su Zmonémis (Luthans ir kt.,
2007; Neft, Germer, 2013; Smeets ir kt., 2014) ir internetu (Layous, Nelson ir Lyu-
bomirsky, 2012; Mitchell ir kt., 2009; Peters ir kt., 2010; Shapira ir Mongrain, 2010;
Sheldon ir Lyubomirsky, 2006; Seligman ir kt., 2005). Trumpai aptarsime kelias i$ jy.

Dékingumo intervencijos (angl., gratitude interventions) (Emmons, McCullough,
2003) ir atleidimo intervencijos (angl., forgiveness interventions) (McCullough, Root,
Cohen, 2006). Tyrimai rodo, kad dékingumo praktikos, tokios kaip dékingumo lais-
ko rasymas ar dékingumo Zurnalo pildymas, didina pozityvias emocijas (Emmons,
McCullough, 2004), mazZina depresijos simptomus, padidina laimés jausma (Seligman
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ir kt., 2005) ir stiprina tarpasmeninius santykius (Algoe, Haidt, Gable, 2008). Atleidi-
mo intervencijos yra kiek sudétingesnés, reikalaujancios prisiliesti prie skausmingy
iSgyvenimy tam, kad patirta skriauda buty dar kartg iSgyventa ir transformuota j ma-
ziau skausminga patyrima. Atleidimas yra ilgas procesas, kuris, anot Gordon ir Bau-
com (2003) visy pirmg skatina ne neigti, bet pripazinti ir priimti skausma, kurj sukélé
patirtas jskaudinimas; véliau bandyti suprasti, kodél jvyko iskaudinimas ir suvokti,
kad pyktis ir siekis atkersyti skriaudikui, kenkia tik pa¢iam jskaudintam asmeniui. Tik
jsisamoninus patirta jskaudinima, suvokus jo prieZastis ir pasékmes, jskaudintas as-
muo gali priimti sprendima dél savo elgesio jskaudinusio Zmogaus atzvilgiu. Kitaip
tariant Zmogus priima sprendima, ar nutraukti santykius su skriaudiku, ar toliau juos
palaikyti. McCullough, Root ir Cohen (2006) atliktas tyrimas atskleidé, kad dalyviy,
kurie 20 minuciy ra$é esé apie tai, ko gali pasimokyti i§ patirto jskaudinimo, padidéjo
atleidimas, lyginant su tais dalyviais, kurie tik rasé apie patirtg skriaudg ir jos nejpras-
mino. Jei patirtas jskaudinimas nebekelia intensyviy skausmingy emocijy ir vis re¢iau
grizta prisiminimai apie jskaudinimg, reiskia, kad Zmogus susidorojo su nuoskauda ir
atleido skriaudikui (Gordon, Baucom, 2003).

Galimo geriausio ,,a$“ intervencijos (angl., possible best selfs interventions). Sios in-
tervencijos paremtos galimy ,,a$“ teorija, kurios autoriai yra Markus ir Nurius (1986).
Minéti autoriai teigia, kad galimi ,,a$“ reprezentuoja Zmoniy idéjas apie tai, kuo ateity-
je jie galéty buti, kuo jie noréty bati ir kuo jie bijo bati. Tame atsispindi Zmoniy viltys,
baimés, tikslai ir grésmés. Galimi ,,a$" skatina tam tikrg elgesj ateityje ir padeda geriau
suvokti savo dabartinj ,,a8“ vaizdg (Markus, Nurius, 1986). Siy intervencijy metu pa-
sitelkiama vaizduoté. Dalyviai jsivaizduoja save pasiekusius ateityje ty dalyky, kuriy
jie noréty. Jie jsivaizduoja, kaip viso to pasieké savo paciy pastangomis. Dazniausiai
$ie pratimai atliekami rastu aprasant savo norima elgesj ir pasiektus rezultatus ateity-
je (Layous, Nelson, Lyubomirsky, 2012; Sheldon, Lyubomirsky, 2006). Tokie pratimai
didina pozityvias emocijas (Peters ir kt., 2010; Shapira, Mongrain, 2010) ir turi pozi-
tyvy poveikj norimam elgesiui ateityje (Layous, Nelson, Lyubomirsky, 2012; Sheldon,
Lyubomirsky, 2006).

Vaizduotés pratimai gali buti naudojami ne tik jsivaizduojant geriausia ,,a$ ir ku-
riant savo norimg elgesj ateityje, bet taip pat gali buti pritaikomi ir kitose srityse, pvz.,
gali buti taikoma sportininkams, siekiant pagerinti jy rezultatus varzyby metu (Mar-
tin, Hall, 1995). Sie pratimai gali biiti daromi rastu ir naudojant garso jrasa (angl.,
guided imagery audio CD) (Huth ir kt., 2009). Siy intervencijy metu sportininkai gali
iSmokti efektyviau susidoroti su stresu, kuris pasireiskia rungtyniy metu ir pasiekti
geresniy rezultaty.

Mokslingje literatiiroje apradyta ir savitaigos (angl., self-affirmation) reikimé. Sios
intervencijos paremtos savitaigos psichologine teorija (angl., The psychology of self-af-
firmation), kurios autorius yra C. M. Steele (1988). Jis teigia, kad pagrindinis savasties
(angl., self-system) uzdavinys yra apsaugoti saves vaizdo integraluma. Kai i$kyla grés-
mé savasties integralumui, kyla grésmé ir asmens savivertei, tuomet asmuo elgiasi taip,
kad apsaugoty savo vertinguma. Vienu atveju Zmogus tiesiogiai sumazing grésmé pa-
sitelkdamas gynybinius mechanizmus, kitu atveju - susitelkia j alternatyvius savasties
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integralumo resursus ir susidoroja su grésme (Steel, 1998). Kitaip tariant, Zmogus, pa-
sitelkdamas savitaiga, gali sutelkti savo alternatyvius resursus ir apsaugoti saves vaizdo
integralumg, patekus j grésmingg situacija (Steel, 1998). Savitaiga gristy intervencijy
metu stiprinamos Zmoniy pozityvios emocijos, pozityvus saves suvokimas primenant
sau savo pozityvius aspektus. Nors savitaiga negali padéti i$spresti patiriamy sunku-
my, problemy, panaikinti grésme kelian¢ios informacijos, ji gali sumazinti psichologi-
nj diskomfortg (MCQueen, Klein, 2006). Atlikti moksliniai tyrimai pagrindzia $iy in-
tervencijy efektyvuma stiprinant Zmoniy psichologine gerove (Crocker, Mischkowski,
2008; Steele, 1988).

Be jau minéty intervencijy psichologinei gerovei stiprinti taip pat taikoma relak-
sacija, meditacija (Broadbent ir kt., 2012) ir joga (Kiecolt ir kt., 2010). Efektyvis yra
ir ekspresyvaus ra§ymo pratimai, kuriy metu reflektuojamas negatyvus patyrimas ir
atpalaiduojamos susikaupusios negatyvios emocijos, dél to pageréja autonominés ner-
vy sistemos funkcionavimas (McGuire, Greenberg, Gevirtz, 2005) ir pageréja atmin-
tis (Klein, Boals, 2001). RaSymas apie savo gyvenimo tikslus (King, 2001), pozityvias
patirtis (Burton, King, 2004) ir pozityvias emocijas (Ramirez, Beilock, 2011) padidina
pozityvias emocijas ir pasitenkinimg gyvenimu. Pasitenkinima gyvenimu taip pat gali
didinti intervencijos, stiprinancios charakterio stiprybes (angl., Character strengths-
based positive interventions) tokias kaip smalsumas, dékingumas, viltis, humoras ir
entuziazmas (Proyer, Ruch, Buschor, 2013).

Sioje disertacijoje analizuojamos dvi intervencijos, ir keliamas klausimas, ar jos
galéty buti priskiriamos prie psichologinés gerovés stiprinimo programy. Viena i$ jy
yra psichologinio kapitalo intervencija (Luthans ir kt., 2007), kita — atjautos sau in-
tervencija, kuri sukurta disertacijos autorés, remiantis Kristin Neff (2003a, 2003b) ir
Kristin Neff bei Cristopher Germer (2013) atjautos sau (angl., Self-compassion) teorija
bei Kristin Neff sukurtais pratimais, kurie laisvai prieinami internetinéje svetainéje
http://self-compassion.org/.

Apibendrinant, psichologinés intervencijos - tai psichologinés pagalbos priemo-
nés, skirtos keisti Zmoniy mastymo strategijas, elgesj ir emocines buisenas. Literatiiroje
aprasyta daug jvairiy intervencijy, tarp kuriy minimos tokios kaip dékingumo, galimo
geriausio ,as", kognityvinio restruktirizavimo ir démesingu jsisgmoninimu grindzia-
mos intervencijos, vaizduotés ir savitaigos pratimai, relaksacija, meditacija, kurias ga-
lima pritaikyti skirtingy psichologiniy sunkumy turintiems Zzmonéms.

2.4.2. Psichologinio kapitalo intervencijos ypatumai

Psichologinio kapitalo intervencija sukiiré Luthans ir bendraautoriai (2006). Sios
intervencijos metu stiprinama viltis, saviveiksmingumas, atsparumas ir optimizmas.
Zmoneés skatinami patikéti, kad jy gyvenimas priklauso nuo jy paciy pastangy ir kad
jie gali susidoroti su jvairiais gyvenimo i$$tukiais, pasitelkdami savo turimus resursus.
Psichologinio kapitalo intervencija gali bati taikoma internetu (trukmé 40 minuciy)
(Luthans, Avey, Patera, 2008) arba tiesiogiai susitinkant su Zmonémis (trukmé 2 va-

landos) (Luthans ir kt., 2010).
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Psichologinio kapitalo intervencija pirma karta buvo suorganizuota naudojant in-
ternetines technologijas (Luthans, Avey, Patera, 2008) ir atskleidé, kad psichologinis
kapitalas padidéjo po psichologinio kapitalo intervencijos lyginant su kontroline gru-
pe, kuri vietoj psichologinio kapitalo intervencijos, sprendimus priiminéjo jprastiniu
badu (angl., Traditional decisionmaking exercise). Kiek véliau Luthans ir bendraauto-
riy (2010) atlikti Zvalgomasis ir pagrindinis tyrimai, kuriuose dalyvavo 200 studenty
(zvalgomajame tyrime) ir 80 vadybininky (pagrindiniame tyrime) parodé, kad praéjus
trims dienoms nuo psichologinio kapitalo intervencijos jgyvendinimo buvo padidéjes
studenty ir vadybininky psichologinis kapitalas. Sie tyrimai patvirtino, kad psicholo-
ginis kapitalas gali biti stiprinamas pritaikius psichologinio kapitalo intervencija. Sie
radiniai paskatino kitus tyréjus taikyti psichologinio kapitalo intervencija savo tyri-
muose jvairose pasaulio $alyse.

Dello Russo ir Stoykova (2015) atliko tyrima Bulgarijoje, kuriame dalyvavo 40 stu-
denty ir specialisty (angl., Students and professionals). Mokslininkai tyrinéjo, koks yra
psichologinio kapitalo intervencijos poveikis studentams ir profesionalams po inter-
vencijos ir praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos. Tyrimas atskleidé, kad po psicholo-
ginio kapitalo intervencijos padidéjo tiek studenty, tiek specialisty bendras psicho-
loginis kapitalas, saviveiksmingumas, viltis, optimizmas ir atsparumas. Pazymétina,
kad $ie rezultatai isliko stabiliis praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos (Dello Russo,
Stoykova, 2015).

Dauguma ankstesniy tyrimy rodo, kad psichologinio kapitalo intervencija tyrinéta
studenty ir darbuotojy imtyse, ta¢iau nedaugelis studijy tyrinéjo psichologinio kapita-
lo intervencijos poveikj darbo ieskanc¢iy Zmoniy imtyje. Tokio pobudzio tyrima atliko
Georgio ir Nikolaou (2018) Graikijoje. Sie mokslininkai atskleidé, kad darbo ieskanciy
zmoniy psichologinis kapitalas gali buti stiprinamas pritaikius psichologinio kapitalo
intervencijg. Gauti rezultatai rodo, kad psichologinis kapitalas gali padéti asmenims
islikti atkakliais ieSkant darbo, todél jie gauna daugiau darbo pokalbiy ir darbo pasii-
lymy (Georgio, Nikolaou, 2018)

Zhang ir bendraautoriai (2014), besiremdami Luthans ir kolegy (2007) pateiktomis
technikomis, stiprinan¢iomis kiekvieng psichologinio kapitalo komponentg ir bendra
psichologinj kapitalg, atliko tyrimg su 5 jmoniy darbuotojais Kinijoje. Siame tyrime
intervencijos dalyviai turéjo 30 minuciy jdémiai skaityti struktaruoty teksta. Autoriai
tikéjosi, kad intervencija veiks keliais buidais: pirma, tekste pateikta informacija gali
motyvuoti dalyvius stiprinti savo psichologinj kapitalg, jiems suzinojus apie psicho-
loginio kapitalo poveikj psichologinei gerovei, profesinei sékmei ir darbo rezultatams
atsizvelgiant j dabartine konkurencine socialine aplinka, kurioje Zmonés stengiasi buti
kompetentingi darbe ir bati sveiki patirdami didelj spaudimg. Zhang ir bendraautoriy
(2014) teigimu, tai pana$u j Zmoniy motyvacijg ir ketinimus atlikti fizinius pratimus,
kai jie suvokia mankstos nauda. Antra, dalyviams buvo pateiktos Luthans ir bendra-
autoriy (2006) gairés, kaip galima stiprinti psichologinj kapitala bei aprasytos zmoniy
istorijos, kaip jie elgési siekdami sustiprinti savo psichologinj kapitalg. Zhang ir ben-
draautoriai (2014), besiremdami Bandura ir McClelland (1977) socialinio mokymosi
teorija, teigia, kad asmenys gali jgyti Ziniy ir iSmokti elgsenos per elgesio modeliavima
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(angl., Vicarious learning). Taigi, $is tyrimas parodé, kad intervencinés grupés dalyviy
psichologinis kapitalas ir darbo na§umas po programos zymiai padidéjo, o kontrolineé-
je grupéje psichologinis kapitalas ir darbo naumas nepakito. Be to, pakartotinis testa-
vimas, kuris buvo atliktas praéjus 3 ménesiams po programos jgyvendinimo, parodé,
kad bendras psichologinis kapitalas, viltis ir darbo nasumas intervencinéje grupéje
buvo zymiai aukstesni nei kontrolinéje tyrimo grupéje. Taigi Zhang ir bendraautoriy
(2014) tyrimo rezultatai jrodo intervencijos programos veiksmingumg ir patvirtina,
kad psichologinj kapitalg galima stiprinti ne tik pritaikius formalia psichologinio ka-
pitalo intervencija, sukurta Luthans ir bendraautoriy (2006), bet ir skaitant apie psi-
chologinio kapitalo poveikj kitiems Zmonéms.

Kanzaso valstijos universiteto mokslininkai Culbertson ir bendraautoriai (2010)
tyrinéjo, kokj poveikj psichologiniam kapitalui turi pozityvios emocijos, pasitenkini-
mas gyvenimu ir patiriama psichologiné gerové darbe. Dvi savaites tyrimo dalyviai
kasdien pildé specialius klausimynus, kuriuose turéjo jvertinti savo patiriamas emoci-
jas, pasitenkinimg gyvenimu ir psichologine gerove darbe. Uz dalyvavima tyrime, da-
lyviai gavo 20 doleriy vertés kuponus. Sis tyrimas atskleidé, kad dvi savaites pozityviai
atliekamos veiklos (angl., Positive functioning) darbe medijuoja rysj tarp psichologinio
kapitalo ir laimingumo. Sis tyrimas taip pat parodé, kad psichologinis kapitalas pro-
gnozuoja eudemoniné gerové darbe (angl., Eudaemonic work well-beeing) (Culbertson
ir kt., 2010). Taigi $is tyrimas pateiké svarbiy jzvalgy apie pozityviy emocijy reiks-
me psichologiniam kapitalui bei psichologinio kapitalo reik$éme psichologinei gerovei
darbe.

Galiausiai, reikia paminéti ir tai, kad Lupa ir bendraautoriai (2019) atliko meta
analize, kurios tikslas buvo jvertinti intervencijy efektyvumga psichologiniam kapitalui,
psichologinei gerovei ir veikly atlikimui (angl., Performance). I§ viso j meta analize
buvo jtraukta 41 studija. Si analizé atskleidé, kad bendras intervencijy poveikis visiems
psichologinio kapitalo kintamiesiems ir psichologinei gerovei buvo reik§mingas, bet
mazas (d=0,34, k=41, Z=6,74, p<0,001) (Lupa ir kt., 2019). Taigi, intervencijos, stipri-
nancios psichologinj kapitalg yra efektyvios, bet efektas yra mazas.

Apibendrinant tai, kas pasakyta, tyrimai rodo, kad psichologinio kapitalo inter-
vencijos stiprina psichologinj kapitalg ir hedonine bei eudemonine psichologine ge-
rove ir gali padidinti jsidarbinimo galimybes ir pagerinti darbo nasuma jvairiose pa-
saulio $alyse.

2.4.3. Atjautos sau intervencijos ypatumai

Mokslinéje literattiroje galime aptikti jvairiy intervencijy, grindziamy atjautos sau
teorija. Populiariausios ir labiausiai Zinomos yra dvi intervencijos, gristos atjauta sau:
budrumo ir atjautos sau treniruoté (angl., Mindful self-compassion training) (Germer,
Neff, 2013) ir atjauta grista terapija (angl., compassion focused therapy) (Gilbert, 2009).
Siy intervencijy metu stiprinama Zzmoniy gebéjimas biiti sau §velniu, ripestingu, sa-
ves nekaltinti ir nesmerkti; stiprinamas suvokimas, kad emocinis skausmas yra uni-
versalus, kiekvienas Zmogus jj patiria; stiprinamas ir démesingas jsisamoninimas, t.y.
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gebéjimas ramiai stebéti ir priimti savo skausmingg emocinj patyrima ar fizinj skaus-
ma, negalvojant apie galimus neigiamus padarinius (Germer, Neff, 2013). Tokiu biadu
formuojamas atjauta grjstas mastymas, kuris padeda Zzmonéms transformuoti skaus-
mingas emocijas ir mintis, susijusias su nerimu, pyk¢iu, géda ir savikritika (Gilbert,
Irons, 2005; Gilbert, Procter, 2006). Minétos intervencijos buvo sukurtos Zmonéms,
kenciantiems dél jvairiy psichologiniy sunkumy, tokiy kaip negailestingas saves kri-
tikavimas, gédos ir nevisavertiSkumo jausmas, depresija, nerimas ir kt. (Germer, Neff,
2013; Gilbert, 2009),

Germer ir Neft (2013) suktré budrumo ir atjautos sau treniruotés metodika (angl.,
mindful self-compassion training). Tai yra 8 savai¢iy mokymo programa, kuri kiekvieng
savaite vyksta po 2,5 valandos ir skirta padéti dalyviams stiprinti atjauta sau. Pirmame
uzsiémime dalyviai supazindinami su atjautos sau samprata, antrame — su budrumo
samprata, tre¢iame - su geranoriSkumo meditacija (angl., loving kindness meditation),
ketvirtame - dalyviai mokomi atrasti savo atjauciantj balsg (angl., finding your com-
passionate woice). Tuomet 1 savaite uzsiémimo nebuna. Tai susikaupimo ir apmasty-
mo metas (angl., retreat). Penktame uZsiémime dalyviai tyrinéja savo pagrindines ver-
tybes, taip pat atskleidZiama, kaip atjauta sau gali padéti jiems atsigauti, kai jie suvokia,
kad negyvena pagal savo pagrindines vertybes. Sestame uzsiémime dalyviai mokomi
valdyti savo sunkias emocijas. Septintame uzsiémime dalyviai mokomi atleisti juos
jskaudinusiems Zmonéms ir atjausti save. AStuntame uzsiémime dalyviai mokomi su-
sitelkti j tai, kas yra gera ir pozityvu jy gyvenime bei paleisti tai, kas negatyvu. Atjau-
tos sau treniruote sudaro jvairios meditacijos (pvz., geranoriskumo meditacija (angl.,
loving-kindness meditation), $velnus kvépavimas (angl., affectionate breathing) bei ne-
formalios praktikos, skirtos naudoti kasdieniame gyvenime (pvz., raminantis prisilie-
timas (angl., soothing touch), atjautos sau laisko rasymas (angl., compassionate letter
writing) (Germer, Neff, 2013). Po $ios intervencijos (budrumo ir atjautos treniruotés)
padidéjo dalyviy atjauta sau. Dél to mokslininkai pradéjo kurti jvairias intervencijas,
grindziamas atjautos sau teorija, kurios padéty zmonéms lengviau susidoroti su kas-
dien patiriamais sunkumais.

Mokslinéje literattiroje gausu jrodymuy, kad jvairios trukmeés atjautos sau interven-
cijos stiprina atjauta sau. PavyzdZziui, nustatyta, kad atjauta sau gali bati stiprinama
pritaikius 8 savaiciy atjautos sau intervencija (Dreisoerner ir kt., 2021; Germer, Neff,
2013), 4 savaiciy (Diggory, Reeves, 2021; Li ir kt., 2021), 3 savaic¢iy intervencija (Al-
bertson ir kt., 2014; Smeets ir kt., 2014). Be to, atjauta sau gali bati stiprinama ne tik
gyvai susitinkant su Zmonémis (Neff, Germer, 2013; Smeets ir kt., 2014), bet ir pritai-
kius nuotoline (interneting) programa (Albertson ir kt., 2014; Li ir kt., 2021; Shapira,
Mongray, 2010). Tyrimai rodo, kad trumpa atjautos sau intervencija stiprina atjauta
sau, mazina stresg ir emocinj i$sekimg (Li ir kt., 2021) ir stiprina psichologine gero-
ve (Diggory, Reeves, 2021). Halamova ir bendraautoriai (2020) atrado, kad nuotoliné
trumpa atjautos sau intervencija sustiprino atjauta sau nedelsiant po intervencijos ir
$ie rezultatai iSliko praéjus dviem ménesiams. Be to, nustatyta, kad stiprinant vieng i§
trijy atjautos sau komponenty (geranoriskuma, bendrazmogiskumg arba démesingg
jsisamoninimg) stipréja kiti like du komponentai (Dreisoerner ir kt., 2021).

38



Smeets ir kolegos (2014) atliko tyrimg, kuriame dvejose intervencijose dalyvavo
52 Vokietijos pirmo - trecio kurso psichologijos studentés. Tyrime buvo taikomos tri-
ju savaiciy trukmés dvi intervencijos, j kurias dalyvés buvo paskirstytos atsitiktinai.
Atjautos sau intervencijoje dalyvavo 27 studentés ir laiko valdymo intervencijoje daly-
vavo 25 studentés. Atjautos sau intervencijos metu buvo pateikiama teoriné medziaga,
taikomi jvairas pratimai bei paskiriami namy darbai. Laiko valdymo intervencijoje
buvo pateikiama teoriné medziaga, jvairus pratimai, padedantys valdyti laikg ir namy
darbai. Pasibaigus tyrimui atjautos sau intervencijos dalyvés pasizyméjo Zymiai auks-
tesniais atjautos sau, optimizmo ir saviveiksmingumo rodikliais bei Zymiai maZesniu
pasikartojanc¢iu permgstymu nei laiko valdymo intervencijos dalyvés.

Albertson ir kolegos (2014) sieké atsakyti i klausima, ar trijy savaiciy trukmés
atjautos sau meditacija (angl., self-compassion meditation) gali sumazinti motery,
turin¢iy antsvorj, nepasitenkinimg savo kanu. Tyrimo dalyvés atsitiktinai buvo su-
skirstytos i poveikio (atjautos sau meditacijos) grupe, kurioje dalyvavo 97 moterys
ir kontroline (laukianciyjy) grupe, kurioje dalyvavo 130 motery. Atjautos sau medi-
tacijos dalyvés tris savaites kiekvieng dieng klausé meditacijos garso jrasus. Pirmos
savaités meditacija — atjauciantis kiino perzvelgimas (angl., Compassionate Body Scan),
$§1 meditacija sukurta taip, kad padéty klausytojoms jautriai stebéti savo kiino pojucius
ir pajausti atjauta, taika, dékinguma savo kiinui. Antros savaités meditacija - emo-
cinis kvépavimas (angl., Affectionate Breathing). Sios meditacijos metu po trumpos
kano perzvalgos dalyvés turéjo pastebéti, kurioje kiino vietoje kvépuojant jauc¢iamas
nemalonus pojutis ir tuomet dalyviy buvo pragoma $velniai nusiSypsoti, stebéti savo
pojucius kiine ir bandyti pajausti sau §velnuma. Trecios savaités meditacija — meilés ir
gerumo meditacija (angl., loving-kindness meditation). Sios meditacijos metu dalyvés
taip pat turéjo perzvelgti savo kano pojucius ir véliau $velniai kartoti tokias frazes
kaip: ,tebunu a$ saugi‘, ,tebunu as taikoje®, ,,tebtinu sau $velni®, ,,tepriimu save tokia,
kokia esu®. Kontrolinés grupés dalyvés meditacijy garso jrasus klausé pasibaigus tri-
juy savaiciy intervencijai. Sis tyrimas atskleidé, kad motery, dalyvavusiy atjautos sau
meditacijoje, Zymiai sumazéjo nepasitenkinimas savo kinu ir gédijimasis savo kiino
bei padidéjo savivertés jausmas ir atjauta sau. Be to, $ie rodikliai buvo islike ir po trijy
ménesiy.

Apibendrinant, aptarti intervenciniai tyrimai rodo, kad atjautos sau intervencija
gali buti veiksminga: padidéja atjauta sau, eudemoniné ir hedoniné gerove, saviveiks-
mingumas, savivertés jausmas, optimizmas ir sumazéja pasikartojantis permastymas,
nepasitenkinimas savo kiinu ir jo gédijimasis.

2.5. Literatiiros apzvalgos apibendrinimas

Siekiant atskleisti jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio kapitalo ir hedoni-
nés bei endemoninés gerovés ypatumus buvo i$analizuota moksliné literattira. Aptarta
literatara atskleidé psichologinio kapitalo ir atjautos sau konstrukty samprata, sasajas
su hedonine ir eudemonine gerove bei sukurtas psichologinio kapitalo ir atjautos sau
intervencijas.
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Literatairoje psichologinés gerovés samprata ai$kinama remiantis eudemoniniu
ir hedoniniu poziariu. Tiek hedoninis, tiek eudemoninis pozitris kildinamas i§ An-
tikos filosofy darby. Vienas i$ labiausiai Zinomy hedoninio poZiario tyrinétojy yra
E. Diener. Hedonine gerove sudaro pasitenkinimo gyvenimu ir teigiamy ir neigiamy
emociniy i§gyvenimy jvertinimas (Diener ir kt., 2002). Eudemoniniu poziariu psi-
chologiné gerové apibréziama per prasmingumo siekimg ir savirealizacijg. Pagrindinis
eudemoninio pozitrio akcentas yra gyvenimas, suderintas su tikruoju savimi (McDo-
well, 2010). Viena ryskiausiy $io pozitrio j gerove atstoviy galima laikyti C. D. Ryff
(1989), kuri sukaré daugiadimensinj psichologinés gerovés konstrukta, i$reiskiantj se-
$ias pozityvaus psichologinio funkcionavimo sritis: autonomija, aplinkos kontrole, gy-
venimo tikslg, teigiamus santykius su kitais, saves priémimg ir asmeninj augima. Sios
disertacijos tyrime laikomasi pozitirio, kad eudemoninis ir hedoninis gerovés pozitris
papildo vienas kitg bei atskleidzia platesnj psichologinés gerovés vaizda.

Aptarta literatara atskleidé psichologinio kapitalo ir atjautos sau sasajy su hedoni-
ne ir eudemonine gerove ypatumus bei psichologinio kapitalo ir atjautos sau interven-
cijy reik§éme hedoninei ir eudemoninei psichologinei gerovei. Psichologinis kapitalas
yra daugiadimensinis konstruktas, kurj sudaro keturi komponentai: 1) saviveiksmin-
gumas (pasitikéjimas) — sutelktos pastangos, skirtos susidoroti su is$ukiais; 2) opti-
mizmas — pozityvus aiSkinimo stilius, susijes su dabartiniais ir ateities pasiekimais;
3) viltis — iStvermingumas arba strategijy pakeitimas, kai to reikia, siekiant tiksly; 4)
atsparumas - gebéjimas greitai atgauti jégas patyrus nesékme (Luthans ir kt., 2007).
Nustatyta, kad psichologinis kapitalas yra teigiamai susijes su hedonine gerove (Avey
ir kt., 2010; Culbertson ir kt., 2010; Siu ir kt., 2013), Tyrimai rodo, kad Zmoneés, tu-
rintys didesnj psichologinj kapitalg, yra patenkinti tarpasmeniniais santykiais (Lut-
hans ir kt., 2013), geriau vertina savo sveikatg (Avey, Luthans, 2010), jauciasi laimingi
(Riolli ir kt., 2013), patiria maziau streso (Culbertson, Fullagar, 2010). Pastaraisiais
metais psichologinés intervencijos pradétos taikyti siekiant uzkirsti kelig psichologi-
niy simptomy atsiradimui, stiprinti Zmoniy psichikos sveikata ir psichologine gerove.
Psichologinio kapitalo intervencijoje stiprinami psichologinio kapitalo komponentai:
saviveiksmingumas, optimizmas, viltis ir atsparumas. Zmonés skatinami patiketi, kad
ju gyvenimas priklauso nuo jy paciy pastangy ir kad jie gali susidoroti su jvairiais gy-
venimo i$$ukiais, pasitelkdami savo turimus resursus. Psichologinio kapitalo interven-
cija gali bati taikoma internetu (trukmeé 40 minuciy) (Luthans ir kt., 2008) arba tiesio-
giai susitinkant su Zmonémis (trukmeé 2 valandos) (Luthans ir kt., 2010). Psichologinio
kapitalo intervencija dazniausiai taikyta organizacijose siekiant padidinti darbuotojy
pozityvuma. Disertacijoje siekiama atsakyti, ar psichologinio kapitalo intervencija gali
stiprinti jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine psichologine gerove.

Neff (2003a, 2003b) apibrézdama atjautos sau sampratg i§skyreé tris komponentus:
geranoriskumas sau - gebéjimas buti sau rapestingu ir supratingu, o ne save kaltinti
ar kritikuoti; bendrazmogiskumas - gebéjimas suprasti, kad visi Zmonés yra netobuli,
turi trakumy bei ydy, o ne atsiskirti nuo kity patyrus nesékme ar klaidg; démesingas
jsisamoninimas - gebéjimas besaliskai iSgyventi esamg moments, o ne kurti dramatis-
ka istorija apie skausmingg situacija. Atlikti tyrimai rodo, kad atjauta sau yra teigiamai
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susijusi tiek su eudemonine gerove, tiek su hedonine gerove. Pavyzdziui, nustatyta, kad
atjauta sau teigiamai susijusi su pasitenkinimu gyvenimu (Dreisoerner ir kt., 2021) bei
eudemonine gerove (Mathad ir kt., 2019). Atjautos sau intervencijoje stiprinamas ge-
ranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisamoninimas. Sios interven-
cijos gali bati jvairios trukmés. Pavyzdziui, nustatyta, kad atjauta sau gali bati stiprina-
ma pritaikius 8 savaiciy atjautos sau intervencija (Dreisoerner ir kt., 2021), 4 savaiciy
(Liir kt., 2021), 3 savaiciy intervencija (Albertson ir kt., 2014). Intervencijos gali vykti
gyvai susitinkant su Zmonémis (Smeets ir kt., 2014), ir pritaikius nuotoline (interne-
tine) programg (Li ir kt., 2021)., atjautos sau Intervencijos buvo sukurtos Zmonéms,
kenciantiems dél stiprios savikritikos ir didelio gédos jausmo bei i$ to kylanciy jvairiy
psichologiniy simptomy, siekiant sumazinti psichologinius simptomus ir palengvinti
zmoniy kasdienj gyvenima. Disertacijoje siekiama atsakyti, ar atjautos sau intervencija
gali stiprinti jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine psichologine gerove.

Taigi $iame darbe siekiama atskleisti jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio
kapitalo ir hedoninés bei eudemoninés gerovés sasajas bei siekiama issiaiSkinti atjau-
tos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy poveikj jauny suaugusiyjy atjautos sau,
psichologinio kapitalo ir eudemoninés bei hedoninés gerovés pokyciams.
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3. JAUNU SUAUGUSIUJU PSICHOLOGINIO KAPITALO, ATJAUTOS
SAU IR HEDONINES BEI EUDEMONINES GEROVES YPATUMU IR
POKYCIUY PRITAIKIUS PSICHOLOGINIO KAPITALO IR ATJAUTOS

42

SAU INTERVENCIJAS TYRIMO METODOLOGIJA

3.1. Tyrimo duomeny rinkimo strategijos pristatymas

Siame darbe duomenys buvo renkami keliais etapais:

1)

2)

3)

4)

2014 - 2016 metais buvo renkami duomenys (N=2003) siekiant jvertinti psi-
chologinio kapitalo klausimyno (angl., Psychological capital questionaire- PCQ-
24), pasitenkinimo gyvenimu skalés (angl., Satisfaction with life scale - SWLS)
ir teigiamo bei neigiamo patyrimo (SPANE) skalés patikimumg ir validuma.
2014 - 2021 metais buvo renkami duomenys (N=1006) siekiant jvertinti di-
sertacijoje naudojamos atjautos sau skalés (angl., Self-compassion scale — SCS)
patikimumag ir validuma.

2019 - 2021 metais buvo renkami duomenys siekiant jvertinti jauny suaugu-
siyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés gerovés
s3sajas.

2016 m. geguzés mén. — 2017 m. balandZio mén. vyko atjautos sau ir psicholo-
ginio kapitalo intervencijos (N=180) .

Zemiau esan¢iame paveiksle grafiskai pavaizduota tyrimo schema.

1 pav. Tyrimo schema



3.2. Tyrimo dalyviai

Bendras tyrimo dalyviy skaicius — 3165, i$ jy 2003 dalyviy duomenys naudoti jver-
tinti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24), pasitenkinimo gyvenimu skalés
(SWLS) validuma, 1006 dalyviy duomenys naudoti jvertinti atjautos sau skalés validu-
ma (i$ jy 180 dalyviy duomenys naudoti jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau
ir eudemoninés bei hedoninés gerovés pokycius pritaikius atjautos sau ir psichologinio
kapitalo intervencijas) ir 159 dalyviy duomenys naudoti jvertinti psichologinio kapita-
lo, atjautos sau, ir eudemoninés bei hedoninés gerovés sgsajas.

Disertacijoje naudojamo psichologinio kapitalo klausimyno (angl., Psychological
capital questionaire- PCQ-24), pasitenkinimo gyvenimu skalés (angl., Satisfaction with
life scale — SWLS) skalés patikimumo ir validumo jvertinimui duomenys surinkti i§
2003 asmeny, 2014 m. - 2016 m. atlickant reprezentatyvios Lietuvos gyventojy imties
gyvenimo kokybés tyrimg, i kurj buvo jtraukti PCQ-24, SWLS ir SPANE. Tiriamieji
buvo atrinkti ir apklausti Visuomenés nuomoneés ir rinkos tyrimy centro ,,Vilmorus®,
uztikrinusio tyrimo imties reprezentatyvuma Lietuvos populiacijai. Duomenys Siam
tyrimui buvo surinkti Vilniaus, Kauno, Klaipédos, Siauliy, Panevézio, Druskininky,
Kretingos, Alytaus, Sakiq, Pakruojo, Utenos, Taurages, Svenéioniq, Raseiniy, Kupis-
kio, Akmenés, Rokiskio, Lazdijy, Tel$iy, Mazeikiy, Marijampolés, Anyks¢iy, Varénos,
Moléty ir Ukmergés rajonuose. Taigi i§ viso j tyrimg buvo jtraukta 20 miesty ir 29 kai-
mai. Tyrimas buvo atliktas daugiapakopés tikimybinés atrankos badu. Kitaip tariant,
respondenty atranka parengta taip, kad kiekvienas Lietuvos gyventojas turéty vienoda
tikimybe buti apklaustas. Tyrimo imtj sudaré 46,8 proc. vyry ir 53,2 proc. motery. Da-
lyviy amzZius svyravo tarp 18 - 90 m., o amziaus vidurkis buvo 50,67 (stand. nuokrypis
17,46). 71,7 proc. asmeny gyveno miestuose ir 28,3 proc. gyveno kaimuose.

Disertacijoje naudojamos atjautos sau skalés (angl., Self-compassion scale - SCS)
patikimumo ir validumo jvertinimui duomenys gauti i§ 6 tyrimy. Zemiau aprasoma,
kaip buvo sudarytos minéty tyrimy imtys ir pateikiamos dalyviy demografinés cha-
rakteristikos.

1 imtis. Tyrime dalyvavo 80 jauny bedarbiy (62 proc. motery ir 38 proc. vyry).
Dalyviy amzius 19 - 29 m., amZiaus vidurkis 24,34 (stand. nuokrypis 2,90). Visi asme-
nys dalyvavo uzimtumo tarnybos organizuotame profesinio konsultavimo projekte.
Projekto tikslas - jtraukti jaunus bedarbius j savanoryste, kad jie nepatekty i socia-
liai atskirtg grupe. Todél buvo svarbu jtraukti juos i visuomenés tvarka uztikrinancias
veiklas, jie buvo ruosiami tapti policijos savanoriais. Su visais dalyviais buvo atliktas
profesinis konsultavimas, kurio tikslas — atskleisti asmeninius resursus ir stiprybes. Po
profesinio konsultavimo dalyviai buvo paprasyti uzpildyti klausimynus. Disertacijos
autorés prasymu psichologé, atlikusj dalyviy profesinj konsultavima, | minétg klau-
simyng jtrauké atjautos sau skale (SCS). Prie§ dalyvavima tyrime, tyrimo dalyviams
buvo pateiktas informuotas sutikimas, kuriame buvo aprasytas tyrimo tikslas, eiga ir
konfidencialumas. Dalyviai negavo jokio apdovanojimo uz klausimyny pildyma. Duo-
menys $§iam tyrimui buvo surinkti 2014 m. pavasarj. Tai yra disertacijos Zvalgomojo
tyrimo duomenys.
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2 imtis. Tyrime i$ viso dalyvavo 180 savanoriai asmenys (76,6 proc. motery ir 23,3
proc. vyry). Dalyviy amzius 18 — 35 m., amziaus vidurkis 28,33 (stand. nuokrypis
4,70). Didzioji dalis tiriamuyjy (63,3 proc.) gyveno vieni, dalis (30,1 proc.) buvo susi-
tuoke arba gyveno su partneriu ar partnere, kai kurie (6,6 proc.) buvo i$siskyre. Dau-
giau nei pusé dalyviy (58,3 proc.) turéjo aukstajj universitetinj issilavinima, 10 proc.
turéjo aukstajj neuniversitetinj i$silavinima, 7,2 proc. - vidurinj i$silavinima, 2,2 proc.
- pagrindinj i$silavinima, 1,6 proc. — profesinj i$silavinimg, 20,5 proc. buvo studen-
tai. Nemazai dalyviy (76,6 proc.) turéjo darbg ir 23,3 proc. buvo bedarbiai. Kvietimas
dalyvauti intervenciniame tyrime buvo platinamas psichologijos socialiniame tinkle
Facebook, kuriame buvo kvie¢iami 18 - 35 m. norintys dalyvauti moksliniame tyrime
asmenys. Dalyviai pildé elektroninio formato anketas. Anketa buvo patalpinta j inter-
netine apklausy platforma www.apklausa.lt. Visos anketos buvo pilnai uzpildytos, nes
talpinant anketg internete, nustatymuose buvo pazymeéta, kad reikia atsakyti i visus
anketos klausimus. Anketos buvo siunc¢iamos elektroniniu pastu asmeniskai kiekvie-
nam dalyviui. Duomenys $iam tyrimui buvo renkami nuo 2016 m. geguzés mén. iki
2017 m. balandZio mén. Sig imtj sudaré disertacijos intervencinio tyrimo dalyviai.

3 imtis. Tyrime dalyvavo 165 savanoriai asmenys (63,7 proc. motery, 35,7 proc.
vyry ir 0,6 proc. lyties nenurodziusiy asmeny). Dalyviy amzZius 18 — 35 metai, am-
ziaus vidurkis 24,14 (stand. nuokrypis 4,03). 35,6 proc. dalyviy turéjo aukstajj uni-
versitetinj i$silavinima, 6,3 proc. turéjo aukstaji neuniversitetinj i$silavinima, 13,8
proc. turéjo vidurinj issilavinima, 3,4 proc. turéjo profesinj issilavinima, 40,8 proc.
nurodé, kad aukstojo mokslo dar yra nebaige. 88 tiriamieji nurodé neturintys roman-
tinio partnerio(-és), o 86 tiriamieji nurodé esantys romantiniuose santykiuose. Pries
dalyvavima tyrime, tyrimo dalyviams buvo pateiktas informuotas sutikimas, kuriame
buvo aprasytas tyrimo tikslas, eiga, konfidencialumas, potenciali nauda ir rizika bei
dalyvavimo savanoriskumas. Anketa buvo talpinama internete. Apklausos dalyviai ne-
gavo jokio paskatinimo ar apdovanojimo uz ankety pildyma. Duomenys rinkti 2022
m. kovo, balandzio ménesiais. ] duomeny analize jtraukta 174 asmeny duomenys, ku-
rie pilnai uzpildé anketas. Tyrimo duomenis surinko Vytauto DidZiojo universiteto
studentas Paulius Miskinis, rengdamas savo baigiamajj bakalauro darba.

4 Imtis. Tiriamyjy grupe Siame tyrime sudaré patogiosios imties principu surinkti
jvairaus amziaus universitety ir kolegijy studentai. Tyrimo apklausg i§ viso uzpildé
200 respondenty. Prie§ atliekant duomeny analize buvo pasalinti 16 tiriamuyjy duo-
menys: 3 tiriamyjy duomenys, kurie nenurodé lyties ir apklausos buvo uzpildytos tik
i§ dalies, 13 tiriamyjy duomeny, kuriy apklausos buvo uzpildytos su klaidomis arba
uzpildytos tik i$ dalies. Taip pat buvo pasalinti 8 tiriamyjy apklausy duomenys, ka-
dangi nurodé studijuojantys uzsienio universitetuose ar kolegijose. Pagalinus minétus
respondenty duomenis, analizéje naudoti 176 studenty duomenys (52 proc. motery,
48,8 proc. vyry). Tiriamuyjy amzius svyruoja nuo 18 mety iki 40 mety, amziaus vidur-
kis siekia 23,16 (stand. nuokrypis yra 3,7). Didesné tyrimo dalyviy dalis (95,5 proc.)
nurodé, kad neturi vaiky. 44,3 proc. tirilamyjy nurodé, kad yra vienisi, 18,7 proc. tiria-
muyjy nurodé, kad turi partnerj su kuriuo gyvena atskirai, 33,5 proc. tiriamuyjy nurodé,
kad turi partnerj ir su juo gyvena. 0,5 proc. tiriamuyjy savo santykiy statusg nurodé
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prie pasirinkimo ,Kita“ ir jvardino, kad $iuo metu ,,Ruosiasi santuokai®. 49,4 proc.
tirlamyjy nurodé, kad $iuo metu tik studijuoja, o 50,6 proc. - kad studijuoja ir dirba.
Dauguma tiriamyjy (81,8 proc.) nurodé $iuo metu studijuojantys bakalauro studijy
programa, 15,3 proc. - magistro studijy programg, 1,1 proc. doktorantaroje, ir 1,1
proc. papildomose vienmetése studijose bei 0,6 proc. nurodé studijuojantys rezidenta-
ros studijose. Duomenys rinkti 2022 m. pavasarj. Tyrimo duomenis surinko Vytauto
DidzZiojo universiteto studenté Emilija Pencylaité, rengdama savo baigiamajj bakalau-
ro darbg.

5 imtis. 1§ viso buvo apklausta 263 studentai, kurie buvo atrinkti patogiosios imties
budu uzpildydami elektronine tyrimo apklausg. Anketinéje apklausoje buvo paaiskin-
tos dalyvavimo tyrime salygos bei paprasyta respondenty paspausti pasirinkimg ,,Su-
tinku® jei sutinka dalyvauti tyrime. Vienas i§ respondenty nesutiko dalyvauti tyrime
bei vienas neatsakeé j §j klausimg, tad $ie 2 respondentai nebuvo jtraukti j duomeny
analize. Taigi, duomeny analizéje buvo panaudota 261 ankety duomenys. Taigi tyrime
i§ viso dalyvavo 261 studentas (82,4 proc. motery ir 17,6 proc. vyry). Tyrimo dalyviy
amzius 18 - 36 metai, amzZiaus vidurkis 23,60 (stand. nuokrypis 5,19). Daugiau nei
puse tyrimo dalyviy $iuo metu studijuoja bakalauro studijose (72 proc.), like - magis-
tro (24,9 proc.). Dauguma respondenty yra viengungiai (43,7 proc.), maziausia dalis
respondenty yra nevede/netekéjusios, bet turi partnerj, kartu negyvena (21,1 proc.).
Tyrimo duomenis surinko Vytauto DidZiojo universiteto studenté Monica Ciobanu,
rengdama savo baigiamajj magistro darba. Duomenys rinkti 2021 m. ziema.

6 imtis. Tyrime dalyvavo 200 gydytojy rezidenty, studijuojan¢iy Vilniaus Uni-
versiteto (36 proc.) ir Lietuvos Sveikatos Moksly Universiteto (64 proc.) Medicinos
fakultetuose, i$ kuriy vyrai (22,5 proc.) ir moterys (77,5 proc). Tyrimo dalyviy am-
Ziaus vidurkis - 27,16, o standartinis nuokrypis yra 2,22. Dalis tiriamuyjy (27,5 proc.)
nurodé, kad gyvena santuokoje, 34,5 proc. gyvena poroje nesusituoke, 12 proc. turi
draugg (drauge) bet gyvena atskirai, 25 proc. buvo viengungiai, 1 proc. buvo issiskyre.
Didzioji dalis respondenty (66 proc.) priklausé terapiniam rezidentaros programos
profiliui, 23 proc. - chirurginiam rezidentaros programos profiliui, dalis respondenty
(11 proc.) pazyméjo anketoje ,Kita“. Respondentai, pasirinke ,,Kita“ nurodé aneste-
ziologijos-reanimatologijos, sporto medicinos, radiologijos, $eimos medicinos, vaiky
psichiatrijos, diagnostinj rezidenttiros profilius. Dalis respondenty (58,5 proc.) dirbo
1 arba maziau etato, kiek maziau dalyviy (41,5 proc.) dirbo daugiau nei 1 etato darbo
kraviu. Tyrimui naudotas apklausos klausimynas patalpintas j internetine apklausy
platforma www.apklausa.lt. Internetinis apklausos metodas pasirinktas dél esamos
pandeminés situacijos Salyje. Tiriamiesiems pasiekti buvo pasitelktos gydytojus re-
zidentus siejancios Facebook grupés, kreiptasi j Jaunyjy gydytojy asociacija. Pateikta
informacija, jog dalyvavimas tyrime yra savanoriskas, apklausa anoniminé, o jos re-
zultatai bus naudojami tik apibendrinta forma ir tik tyrimo tikslais; taip pat apie tai,
jog tyrimo dalyviai tyrimg galés nutraukti bet kuriuo metu. Apklausa vykdyta 2021
02 05 - 2021 03 16. Tyrimo duomenis surinko Vytauto DidZiojo universiteto studenté
Rasa Trakimaviciené, rengdama savo baigiamajj magistro darba.

Bakalauro ir magistro darby autoriai, rengdami savo baigiamuosius darbus,
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kreipési i disertacijos autore, prasydami leisti savo tyrimuose naudoti atjautos sau ska-
lés lietuviskaja versijg, kurig ji buvo i$vertusi  lietuviy kalbg. Véliau disertacijos autoré
asmeniskai susisieké su minéty tyrimy autoriais, praSydama leisti jy tyrimuose surink-
tus atjautos sau skalés duomenis naudoti disertacijoje, siekiant jvertinti atjautos sau
skalés patikimumg ir validuma. Visy 4 tyrimy autoriai geranoriskai sutiko pasidalinti
savo tyrimy atjautos sau skalés duomenimis.

Taigi, atjautos sau skalés duomeny analizéje i§ viso buvo panaudota 1006 ankety
duomenys (68,3 proc. motery ir 31,7 proc. vyry).

Jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoni-
nés geroves sasajy jvertinimui buvo atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo 159 savanoriai
asmenys (52 proc. motery, 48,8 proc. vyry). Dalyviy amzius 18 - 35 metai, amziaus
vidurkis 24,14 (stand. nuokrypis 4,03). Prie$ dalyvavimg tyrime, tyrimo dalyviams
buvo pateiktas informuotas sutikimas, kuriame buvo aprasytas tyrimo tikslas, eiga,
konfidencialumas. Anketa buvo talpinama internete. Apklausos dalyviai negavo jokio
paskatinimo ar apdovanojimo uz ankety pildyma. Duomenys rinkti 2019 - 2022 m. |
duomeny analize jtraukta 159 asmeny duomenys, kurie pilnai uzpildé anketas.

Jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir eudemoninés bei hedo-
ninés gerovés pokyciams pritaikius atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervenci-
jas jvertinimui buvo atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo 180 savanoriai asmenys (76,6
proc. motery ir 23,3 proc. vyry). Dalyviy amzius 18 — 35 m., amziaus vidurkis 28,33
(stand. nuokrypis 4,70). Issamesni tyrimo dalyviy sociodemografiniai duomenys pa-
teikti auk$ciau, aprasant disertacijoje naudojamos atjautos sau skalés patikimumo ir
validumo jvertinimui surinktus duomentis i$ 6 im¢iy (Zr. 2 imtis).

Vertinant dalyviy atkritima tyrimo metu, nustatyta, kad iki intervencinio mata-
vimo metu (toliau tekste vadinamame pre-testu) i§ viso dalyvavo 180 asmeny (52,2
proc. atjautos sau intervencijoje ir 47,7 proc. psichologinio kapitalo intervencijoje.
Pointervencinio matavimo metu (toliau tekste vadinamu post-testu) atkrito 30,5 proc
dalyviy (15,5 proc. i$ atjautos sau intervencijos ir 15 proc. i§ psichologinio kapitalo
intervencijos). Praéjus ménesiui po intervencijy (toliau tekste vadinamu (poky¢iu po
meén.) atkrito dar 8,8 proc. dalyviy (3,3 proc. i§ atjautos sau intervencijos ir 5,5 proc.
i§ psichologinio kapitalo intervencijos). Tyrimo rezultatuose pateikiami tik ty dalyviy
duomenys, kurie uzpildé visas tris anketas. Galutine tyrimo imtj sudaré 98 dalyviai
(80,6 proc. motery ir 19,4 proc. vyry). Dalyviy amzius 18 - 35 m., amziaus vidur-
kis 27,32 (stand. nuokrypis 4,70). Dauguma tiriamuyjy (65,4 proc.) gyveno vieni, dalis
(24,5 proc.) buvo susituoke arba gyveno su partneriu (ar partnere), kai kurie (10,4
proc.) buvo issiskyre. Didzioji dalis dalyviy (64,4 proc.) turéjo aukstaji universitetinj
i$silavinimg, 13,3 proc. — aukstajj neuniversitetinj i$silavinima ir 22,4 proc. buvo stu-
dentai. Dauguma dalyviy (80,6 proc.) turéjo darbg ir 19,4 proc. darbo neturéjo. Abie-
jose intervencijose dalyviy skai¢ius buvo vienodas, t.y. 49 asmenys dalyvavo atjautos
sau intervencijoje ir 49 asmenys dalyvavo psichologinio kapitalo intervencijoje. Daly-
viy demografinés charakteristikos atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencinése
grupése pateikiami 1 lenteléje.

46



1 lentelé. Dalyviy demografinés charakteristikos atjautos sau ir psichologinio kapitalo
intervencinése grupése

Demografinés charakteristikos Atjautos sau intervencijos  Psichologinio kapitalo

dalyviai intervencijos dalyviai

Dalyviai 49 49
Moterys 33 46
Vyrai 16 3
Aukstasis Universitetinis 30 33
i$silavinimas

Aukstasis Neuniversitetinis 7 6
i$silavinimas

Studentai 17 6
Turéjo darba 35 44
Neturéjo darbo 14 5
Turéjo sutuoktinj/partnerj 11 13
Neturéjo sutuoktinio/partnerio 32 32
Issiskyre 6 4

3.3. Tyrimo eiga

2014 m. pavasarj buvo atliktas disertacijos Zvalgomasis tyrimas, kuris atskleidé psi-
chologinio kapitalo, atjautos sau ir pasitenkinimo gyvenimo pozityvias sasajas (N=80).
Sio tyrimo rezultatai leido kelti prielaida, kad pritaikius psichologinio kapitalo inter-
vencijg ir atjautos sau intervencijg, buty galima stiprinti psichologinj kapitala, atjautg
sau ir pasitenkinimg gyvenimu.

2014 m. - 2016 m. Mykolo Romerio universiteto mokslininky grupé tyrinéjo Lie-
tuvos gyventojy gyvenimo kokybe, taigi disertacijos autorés prasymu j $ig studija buvo
jtrauktas psichologinio kapitalo klausimynas (PCQ-24), pasitenkinimo gyvenimu ska-
1é (SWLS) ir teigiamy bei neigiamy emociniy patirciy skalé (SPANE); pastarosios dvi
skalés naudojamos hedoninei gerovei matuoti. Gauti duomenys panaudoti disertacijos
tyrime siekiant jvertinti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24), pasitenkinimo
gyvenimo skalés (SWLS) ir teigiamy bei neigiamy emociniy patiréiy skalés (SPANE)
patikimuma ir validuma bei atskleisti psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés tar-
pusavio pozityvias sgsajas jauny suaugusiyjy imtyje (N=460), kuri i§skirta i§ bendros
(N=2003) imties.

Siekiant jvertinti atjautos sau skalés (SCS) patikimuma ir validuma, i disertacijos
tyrima buvo jtrauktas 2014 m. disertacijos Zvalgomasis tyrimas (N=80), 2016 - 2017
m. disertacijos intervencinis tyrimas (N=180), jtraukti dviejy magistro baigiamuyjy
darby duomenys (N=200) ir (N=261), surinkti 2021 m. Vytauto DidZiojo universiteto
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studenciy ir jtraukti du bakalauro baigiamyjy darby duomenys (N=165) ir (N=176),
surinkti 2022 m. Vytauto DidZiojo universiteto studenty, kuriuose buvo tyrinéta atjau-
ta sau.

2019 - 2021 metais atliktas tyrimas (N=159), siekiant atskleisti jauny suaugusiyjy
psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés geroveés sasajas.

Nuo 2014 m. geguzés mén. iki 2017 m. rugséjo mén. buvo atliktas tyrimas (N=180),
siekiant atskleisti jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés
bei eudemoninés gerovés poky¢ius pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos sau in-
tervencijas. Sis tyrimas truko trejus metus ir keturis ménesius. Tyrimo jgyvendinimas
apémeé Siuos etapus: 1) atjautos sau intervencijos karimg; 2) psichologinio kapitalo
intervencijos vertima i§ angly i lietuviy kalbg; 3) zvalgomujy atjautos sau ir psicholo-
ginio kapitalo intervencijy taikyma; 4) intervencijy jgyvendinima; 5) tyrimo dalyviy
vertinima.

2014 m. geguzés mén. pradéta kurti atjautos sau intervencija, kuri buvo baigta
2016 m. vasario mén. kuriant atjautos sau intervencija, i§ pradziy buvo analizuojama
moksliné literatiira, susirasinéjama su atjautos sau teorijos karéja Kristin Neft ir kon-
sultuojamasi dél intervencijos trukmés ir turinio.

Pradzioje (iki kontakty su Kristen Neff uzmezgimo) buvo manoma, kad atjautos
sau intervencijos trukmé ir struktara galéty bati panasi i psichologinio kapitalo in-
tervencijos struktirg, t.y. 2 val. trukmés mokymai, uzduodant dviem savaitéms namy
darbus. Tokiu budu abi intervencijos bity panasios savo trukme ir struktara. Taciau
$ios minties buvo atsisakyta po 2015 m. geguzés mén., vykusios zvalgomosios inter-
vencijos, kurioje dalyvavo 15 savanoriy. Paaiskéjo, kad dalyviai dalyvavo intervenci-
joje (isklausé teorine dalj, atliko praktines uzduotis) taciau né vienas dalyvis nedaré
namy darby. Tuomet buvo nuspresta keisti intervencijos struktirg, turinj ir trukme,
konsultuojantis su K. Neff.

Siekiant uztikrinti atjautos sau intervencijos sklandzig eiga, 2016 m. kovo ir balan-
dZio mén. buvo suorganizuotos dvi zZvalgomosios intervencijos. Pirmoje intervencijoje
dalyvavo trys savanorés. Po $ios intervencijos atlikti minimalas pakeitimai, t.y. prista-
tant teorine dalj, pratimy instrukcijas, pasitikslinama, ar dalyviams viskas aigku, ar jie
nori ko nors paklausti. Tai suteikia intervencijai ,,gyvuma“ ir padeda islaikyti dalyviy
démesingg jsisgmoninimg. Po $iy pataisymy buvo suorganizuota antra Zvalgomoji in-
tervencija, kurioje dalyvavo 8 MRU I kurso verslo psichologijos magistrantés. Po Sios
intervencijos poky¢iy jau nebuvo daroma.

2014 m. geguzés mén. pradéta versti psichologinio kapitalo intervencija, kuri buvo
baigta 2014 m. spalio mén.

Pasirengimas vesti psichologinio kapitalo intervencija truko trumpiau, nes reikéjo
tik i§versti psichologinio kapitalo intervencijos medziagg i lietuviy kalbg ir parengti
skaidres analogiska tvarka. Sioje intervencijoje nebuvo daroma jokiy pakeitimy. Sio
darbo autoré dalyvavo psichologinio kapitalo intervencijoje nuotoliniu budu, kurig
vedé intervencijos karéjas prof. E. Luthans. Be to, Prof. A. Dirzyté apmoké vesti di-
sertacijos autore psichologinio kapitalo intervencijg. Taigi, siekiant uztikrinti psicho-
loginio kapitalo intervencijos sklandzig eiga, 2016 m. kovo mén. buvo suorganizuota
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zvalgomoji intervencija, kurioje dalyvavo viena MRU verslo psichologijos II kurso
magistranté. Intervencija praéjo sklandziai.

Atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijos buvo jgyvendintos nuo 2016
m. geguzés mén. iki 2017 m. balandzio mén. Intervencijos vyko skirtingu metu. Pir-
miausiai (2016 m. geguzés mén.) vyko atjautos sau intervencija, po jos (2016 m. bir-
zelio mén.) - psichologinio kapitalo intervencija. Véliau buvo organizuojamas antras
tyrimo etapas. 2016 m. lapkri¢io mén. vyko atjautos sau intervencija ir 2017 m. sausio
meén. - psichologinio kapitalo intervencija. Visgi i psichologinio kapitalo intervencija
pavyko surinkti maziau norinéiy dalyvauti asmeny, dél to 2017 m. balandzio mén.
buvo organizuojamas trecias tyrimo etapas, kuriame Zmonés buvo kviec¢iami tik j psi-
chologinio kapitalo intervencija. Tokiu badu buvo surinktas panasus dalyviy skaicius j
abi intervencijas. Siekiant uztikrinti intervencijy jgyvendinimo kokybe, dalyviai buvo
padalinti j grupes, kuriose turéjo buti ne daugiau kaip 25 zmonés. Toks dalyviy skai-
¢ius vienoje grupéje buvo pasirinktas atsizvelgiant j ankstesnius intervencinius tyri-
mus, grindziamus atjautos sau teorija (pvz., Smeats ir kt., 2014). Panasy dalyviy skai-
¢iy vienoje grupéje nurodo ir psichologinio kapitalo intervencijos karéjas F. Luthans
(psichologinio kapitalo programos jrasas kompaktinéje ploksteléje). Taigi i$ viso buvo
4 grupés atjautos sau emocinio intervencijoje ir 5 grupés psichologinio kapitalo inter-
vencijoje. Reikia pasakyti tai, kad atjautos sau intervencija sudaré 4 uzsiémimai, dél
to po pirmo uzsiémimo atkrito dalis Zmoniy ir vienoje grupéje buvo 14 - 17 Zmoniy,
kurie dalyvavo visoje intervencijoje nuo pradzios iki pabaigos.

3.4. Tyrimo metodikos

Tyrimo duomenys yra kiekybiniai ir buvo vertinti psichometriniais klausimynais,
kuriuos pildé patys tyrimo dalyviai. Taigi tyrimo rezultatai yra paremti saves vertini-
mo duomenimis.

Siame tyrime, vertinant metodiky patikimuma ir validuma, naudota patvirtina-
moji faktoriné analizé (angl., confirmatory factor analysis, CFA), o tikrinant modelio
faktoriy struktiirg, naudota salyginio suderinimo indeksas (angl., comparative fit in-
dex - CFI); normalizuotas tinkamumo indeksas (angl., the normed fit index — NFI),
Tuckerio-Lewiso indeksas (angl., the Tucker — Lewis coefficient — TLI), kvadratinés
$aknies i§ vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas (angl., root mean square error
of approximation - RMSEA), standartizuotas likes $aknies vidurkis (angl., Standardi-
zed root mean square residual — SRMR). Vertinant modelio tinkamumg, buvo remtasi
Kline (2015) gairémis, kuriose nurodoma, kad, kai CFI ir TLI > 0,90, o RMSEA < 0,8,
vertinama, kad modelis pakankamai gerai atitinka duomenis; kai CFI ir TLI > 0,95, o
RMSEA < 0,5, vertinama, kad modelis gerai atitinka duomenis. vidiniam patikimumui
jvertinti naudota Cronbach a koeficientas.

Tyrime naudotos $ios metodikos:

1) Psichologinio kapitalo 24 teiginiy klausimynas (Psychological capital questio-
naire (PCQ-24)) (Luthans, Youssef,, Avolio, 2007). Sis instrumentas buvo specialiai
sukurtas psichologiniam kapitalui vertinti. Klausimyna sudaro 24 teiginiai, kuriais yra
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vertinami 4 psichologinio kapitalo komponentai: saviveiksmingumas (pvz., ,,Anali-
zuodamas (-a) ilgalaike problema, a$ esu jsitikines (-usi), kad rasiu sprendimg®), viltis
(pvz., »Jeigu patekéiau j keblig situacija, galéciau sugalvoti daug budy, kaip i jos iSei-
ti“), atsparumas (pvz., ,Vienaip ar kitaip, paprastai a$ sugebu susidoroti su i$kilusiais
sunkumais®) ir optimizmas pvz., ,Galiu sékmingai jveikti sunky laikotarpj, nes jau yra
teke susidurti su sunkumais®). Teiginiai yra vertinami 6 baly Likerto tipo skale (nuo
1 - “visai nesutinku” iki 6 — “visai sutinku”). $iame tyrime apskai¢iuojami ir pateikiami
skaliy vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai. Klausimyno psichometrinés charakteristi-
kos pateikiamos Zemiau esancioje lenteléje.

Klausimyno kiréjai nurodo, kad klausimynas gali bati laisvai naudojamas moksli-
niais tikslais psichologinio kapitalo konstruktui vertinti, ta¢iau norint gauti §j klausi-
myna, reikia kreiptis j autorius, nurodant tyrimo tiksla. Psichologinio kapitalo klausi-
myna | lietuviy kalbg verté Prof. Dr. Aisté Dirzyté.

Pastaba. Siekiant jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eu-
demoninés gerovés poky¢ius pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos sau interven-
cijas (N = 180) naudota lietuviskoji klausimyno versija (Lit-PCQ-21), kurj sudaro 21
teiginys.

2 lentelé. Psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24) modeliy tinkamumo indeksai ir
Cronbach alpha koeficientai

Skaleé a x2 DF CFI TLI NFI] RMSEA
[90% CI
Psichologinis 0,94 3079,712 248 0,904 0,893 0,897 0,077
kapitalas [0,075-
(N=2003) 0,080]
Psichologinis 0,88 1888,348 231 0,857 0,838 0,767 0,081
kapitalas [0,071-
(N=180) 0,092[
Psichologinis 0,85 2173,079 210 0,865 0,845 0,794 0,096
kapitalas [0,085-
(N=159) 0,107]
Saviveiksmingumas 0,92  6539,084 15 0,975 0,959 0,974 0,095
(N=2003) [0,083-
0107]
Saviveiksmingumas 0,87 369,982 15 0,958 0,930 0,935 0,907
(N=180) [0,051-
0,145]
Saviveiksmingumas 0,90 552,068 15 0,980 0,966 0,964 0,088
(N=159) [0,035-
0140]
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Skale a x2 DF CFI TLI NFI] RMSEA

[90% CI
Viltis 0,91 6539,084 15 0,970 0949 0,969 0,121
(N=2003) [0,109-
0,134]
Viltis 0,88 453,933 15 0,874 0,790 0,858 0,187
(N=180) [0,145-
0,231]
Viltis 0,91 449,148 15 0,983 0972 0962 0,072
(N=159) [0,000-
0,126]
Atsparumas 0,79 6404,181 15 0,985 0976 0984 0,072
(N=2003) [0,060-
0,085]
Atsparumas 0,87 172,470 10 0,944 0,888 0918 0,101
(N=180) [0,041-
0,166]
Atsparumas 0,87 217,460 10 0,908 0816 0889 0,155
(N=159) [0,097-
0,202]
Optimizmas 0,74 5947,152 15 0,952 0920 0951 0,126
(N=2003) [0114-
0,138]
Optimizmas 0,87 275394 6 1,000 1,018 0,999 0,000
(N=180) [0,000-
0,086]
Optimizmas 0,88 207,166 6 0,958 0874 0950 0,163
(N=159) [0,076-
0,267]

Pastabos. a = Cronbach alpha; df = laisvés laipsniai; CFI = sglyginio suderinimo indek-
sas; RMSEA = kvadratinés Saknies i$ vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas; CI =
pasikliautiniai intervalai.

2) Pasitenkinimo gyvenimu skalé (angl., The Satisfaction with Life Scale, SWLS).
Si skalé, kurios autorius — Ed Diener (Diener, Emmons, Larsen ir Griffin, 1985), yra
viena populiariausiy, matuojant pasitenkinimg gyvenimu jvairiose pasaulio $alyse.
Skale sudaro 5 teiginiai. Kai kuriy teiginiy pavyzdziai: ,Mano gyvenimas daug kuo
arti mano jsivaizduojamo gyvenimo idealo’, ,Mano gyvenimo salygos yra puikios.
Teiginiai yra vertinami 7 baly Likerto tipo skale (nuo 1 - “visai nesutinku” iki 7 — “visai
sutinku”). $iame tyrime apskaic¢iuojamas ir pateikiamas skalés vidurkis ir standarti-
nis nuokrypis. Skalés psichometrinés charakteristikos pateikiamos Zemiau esancioje
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lenteléje. Pasitenkinimo gyvenimu skalé laisvai prieinama internete. Skale i lietuviy
kalbg verté Prof. Dr. Aisté Dirzyté.

3 lentelé. Pasitenkinimo gyvenimu skalés (SWLS) modelio tinkamumo indeksai ir
Cronbach alpha koeficientai

Skale a x2 df CFI TLI NFI RMSEA
[90% CI]
Pasitenkinimas gyvenimu 0,89 15,157 2 0,998 0,988 0,997 0,059
(N=2003) [0,033-0,088]
Pasitenkinimas gyvenimu 0,88 188,433 6 0,997 0,995 0,997 0,059
(N=180) [0,033-0,088]
Pasitenkinimas gyvenimu 0,89 249,480 10 1,000 1,105 0,987 0,000
(N=159) [0,000-0,087]

Pastabos. a = Cronbach alpha; df = laisvés laipsniai; CFI = sglyginio suderinimo indek-
sas; RMSEA = kvadratinés Saknies i$ vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas; CI =
pasikliautiniai intervalai.

3) Teigiamo ir neigiamo emocinio patyrimo skalé (angl. Scale of Positive and Nega-
tive Experience, SPAIN) (Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi ir Biswas-Diener,
2010). Skalé matuoja, kaip daznai per paskutines keturias savaites respondentai patyré
teigiamas ir neigiamas emocijas. Skaléje yra 12 teigiamy ir neigiamy emocijy. Kai ku-
riy emocijy pavyzdziai: ,,laimingas®, ,litdnas®, ,i$sigandes®, ,linksmas“. Emocijos yra
vertinamos 5 baly Likerto tipo skale (nuo 1 - ,itin retai arba niekada” iki 5 - ,labai
daznai arba visada“). Teigiamos ir neigiamos emocijos sudaro atskiras subskales. $ia-
me tyrime apskaic¢iuojami ir pateikiami subskaliy vidurkiai ir standartiniai nuokry-
piai. Skalés psichometrinés charakteristikos pateikiamos Zemiau esancioje lenteléje.
Skale i lietuviy kalbg verté Prof. Dr. Aisté Dirzyté.

4 lentele. Teigiamo ir neigiamo patyrimo skalés (SPANE) modeliy tinkamumo indeksai
ir Cronbach alpha koeficientai

Subskalé a x2 Df CFI TLI NFI RMSEA
[90% CI]

Teigiamas patyri- 0,88 583,466 15 0,986 0,976 0,971 0,072

mas (N=180) [0,008-0,123]

Teigiamas 0,88 583,466 15 0,985 0,975 971 0,070

patyrimas [0,006-0,121]

(N=159)

Neigiamas 0,88 497,378 15 0,977 0,962 0,960 0,084

patyrimas [0,033-0,133]

(N=180)
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Subskalé a x2 Df CFI TLI NFI RMSEA

[90% CI]
Neigiamas 0,86 497,378 15 0,976 0,959 0,958 0,082
patyrimas [0,031-0,131]

(N=159)

Pastabos. a = Cronbach alpha; df = laisvés laipsniai; CFI = sglyginio suderinimo indek-
sas; RMSEA = kvadratinés Saknies is vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas; CI =
pasikliautiniai intervalai.

4) Psichologinés gerovés skalé (angl., Psychological Well-Being Scale, PWB) (Ryft,
1989). Skale sudaro 42 teiginiai, kuriais yra vertinami 6 psichologinés gerovés kom-
ponentai: autonomija (pvz., ,Nebijau isreiksti savo nuomonés, net jei ji prieStarau-
ja daugelio Zmoniy nuomonei), aplinkos kontrolé (pvz., ,Bendrai paémus, jauciuosi
valdantis (-1) savo gyvenima“), asmeninis augimas (pvz., ,Manau, yra svarbu patirti
naujus i$bandymus, kurie patikrina, koks/kokia tu esi ir ka galvoji apie gyvenimg®),
pozityvas santykiai (pvz., ,Dauguma Zmoniy apie mane galvoja kaip apie mylintj ir
$velny Zmogy®), tikslo turéjimas (pvz., ,Jauciu, kad gyvenu kryptingai ir turiu gyveni-
mo tikslg“), saves priémimas (pvz., ,Apskritai, esu patenkintas (-a) ir pasitikintis (-i).
Teiginiai vertinami 6 baly Likerto tipo skale (nuo 1 - ,visai nesutinku iki 6 — ,visai
sutinku®). $iame tyrime apskai¢iuojami ir pateikiami subskaliy vidurkiai ir standarti-
niai nuokrypiai. Skalés psichometrinés charakteristikos pateikiamos Zemiau esancioje
lenteléje.

Psichologinés gerovés skale j lietuviy kalbg verté Prof. Dr. Dirzyté. Specialaus leidi-
mo naudoti psichologinés gerovés skale nereikia, ji laisvai prieinama internete.

5 lentele. Psichologinés gerovés skalés modeliy tinkamumo indeksai ir Cronbach alpha
koeficientai

Subskalé a x2 Df CF1 TLI NFI RMSEA
[90% CI]

Autonomiskumas 0,85 238,433 21 0,782 0,672 0,742 0,139

(N=180) [0,104-0,175]
Autonomi$kumas 0,83 152,404 21 0,788 0,682 0,725 0,112
(N=159) [0,074-0,152]
Aplinkos 0,85 323,4455 21 0,902 0,853 0,865 0,110
valdymas [0,074-0147]
(N=180)

Aplinkos 0,86 274,473 21 0,947 0,920 0,900 0,078
valdymas [0,032-0,121]
(N=159)
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Subskalé a x2 Df CFI TLI NFI RMSEA

[90% CI]

Asmeninis 0,82 230,366 15 0,868 0,781 0,838 0,134
tobuléjimas [0,091-0,180]
(N=180)

Asmeninis 0,85 313,786 21 0,952 0,928 0,913 0,082
tobuléjimas [0,038-0,124]
(N=159)

Pozityvas 0,82 225,123 21 0,760 0,641 0,721 0,141
santykiai [0,107-0,177]
(N=180)

Pozityvas 0,84 386,375 21 0,969 0,953 0,934 0,071
santykiai [0,021-0,115]
(N=159)

Tikslo turéjimas 0,84 377,491 21 0,986 0,978 0,049 0,046
(N=180) [0,000-0,092]

Tikslo turéjimas 0,88 616,617 21 0,934 0901 0913 0,133
(N=159) [0,096-0,172]

Saves priémimas 0,84 515,997 21 0,956 0,934 0,932 0,097
(N=180) [0,060-0,136]

Saves priemimas 0,91 468,613 21 0,953 0,929 0,925 0,097
(N=159) [0,057-0,138]

Pastabos. a = Cronbach alpha; df = laisvés laipsniai; CFI = sglyginio suderinimo indek-
sas; RMSEA = kvadratinés Saknies i$ vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas; CI =
pasikliautiniai intervalai.

5) Atjautos sau skalé (angl., Self-compassion scale, SCS) (Neff, 2003b). Si skalé buvo
sukurta butent atjautos sau konstruktui vertinti. Skale sudaro 26 teiginiai, kuriais yra
vertinami 3 pozityvis ir 3 negatyvis atjautos sau komponentai: geranoriskumas sau
(pvz., »AS$ stengiuosi myléti save, kai jauc¢iu emocinj skausma“), savikritika (pvz., ,Kai
susiduriu su sunkumais, bunu sau grieztas (-a) ir reiklus (-i)“), bendrazmogiskumas
(pvz., ,Kai esu prislégtas, primenu sau, kad pasaulyje yra daug Zmoniy, kurie igyvena
ta pati“), atsiskyrimas(pvz., ,Kai galvoju apie savo trakumus, pradedu jaustis labiau at-
siskyres (-usi ir atitoles (-usi)®), démesingas jsisgmoninimas (angl., Mindfulness) (pvz.,
»Kai kazkur jauciuosi nevisavertis (-é), stengiuosi prisiminti, kad daugelis Zmoniy
kartais patiria nevisavertiSkumo jausma®), perteklinis tapatinimasis (angl., Over-iden-
tification) (pvz., ,Kai man nepasiseka kazkas svarbaus, jauciuosi nevisavertis (-¢)“).
Teiginiai yra vertinami Likerto tipo skale (nuo 1 - ,niekada“ iki 5 - ,visada“). $iame
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tyrime apskai¢iuojami ir pateikiami subskaliy vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai.
Skalés psichometrinés charakteristikos pateikiamos Zemiau esancioje lenteléje.

Si skalé naudota siekiant jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoni-
nés bei eudemoninés gerovés pokycius pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos
sau intervencijas (N=180). Tyrime analizuojama bendros atjautos sau ir atskiry jos
komponenty: geranoriskumo sau, bendrazmogiskumo démesingo jsisgmoninimo ir
savikritikos, atsiskyrimo, perteklinio tapatinimosi poky¢iai po psichologinio kapitalo
ir atjautos sau intervencijy.

Skalé yra laisvai prieinama internete (skalés autoré yra viesai paskelbusi, kad psi-
chologai ir tyréjai gali ja laisvai naudoti, vadovaudamiesi klausimyno aprase esanciais
reikalavimais). Skale j lietuviy kalbg verté darbo autoré, o atgalinj vertimg atliko 2 ne-
priklausomi ekspertai, turintys psichologinj i$silavinimg ir puikias angly kalbos Zinias.
Vertinimai buvo lyginami tarpusavyje ir bendru sutarimu buvo pasirenkami labiausiai
lés autoré K. Neft ir patvirtino, kad skalés atgalinis vertimas atitinka originalia skalés
versijg ir gali buti naudojamas vertinant atjautg sau.

6) Atjautos sau skalés trumpoji versija (angl., Self-compassion scale — Short form
(sCS - SF)) (Raes, Pommier, Neff ir Van Gucht, 2011). Tai yra 12 teiginiy skalé. Ska-
le sudaro 2 subskalés: 1) saves menkinimo (angl. self-disparagement) subskalé ir 2)
rapinimosi savimi (angl. Self-care) subskalé. Bendras atjautos sau jvertis apskaic¢iuo-
jamas saves menkinimo subskalés balus apverciant. $iame tyrime apskai¢iuojamas ir
pateikiamas skalés vidurkis ir standartinis nuokrypis. Teiginiai yra vertinami Likerto
tipo skale (nuo 1 - ,,niekada“ iki 5 - ,visada®“). Skalés psichometrinés charakteristikos
pateikiamos Zemiau esancioje lenteléje.

Si skalé naudota siekiant jvertinti psichologinio kapitalo ir atjautos sau sgsajas su
hedonine ir eudemonine psichologine gerove (N=159). Pateikiama tik bendros atjau-
tos sau rodiklis, o atskiry subskaliy (saves menkinimo ir rapinimosi savimi subskaliy)
rodikliai neanalizuojami.

6 lentelé. Atjautos sau skalés (SCS) ir (SCS-SF) psichometrinés charakteristikos

Subskalé a x2 df CF1 TLI NFI RMSEA
[90% CI]
Atjauta sau 0,90 556,090 355 0,989 0,988 0,978 0,065
(N=1006) [0,058-0,072]
Atjauta sau 0,88 659,605 66 0,888 0,860 0,819 0,098
(N=159) [0,068-0,110]
Geranoris$kumas sau 0,89 202,258 5 0,993 0,987 0,993 0,192
(N=1006) [0,170-0,215]
Geranoris$kumas sau 0,89 402,594 10 0,888 0,776 0,878 0,224
(N=180) [0,169-0,283]
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Subskalé a x2 df CFI TLI NFI RMSEA
[90% CI]
Savikritika 0,89 34,537 5 0,975 0,949 0,971 0,074
(N=1006) [0,052
-0,099]
Savikritika 0,85 177,252 6 0,992 0,975 0,981 0,064
(N=180) [0,000-0,176]
Bendrazmogiskumas 0,84 65,006 2 0,997 0,992 0,997 0,172
(N=1006) [0,137
-0,209]
Bendraimogiékumas 0,83 177,252 6 0,992 0,975 0,981 0,064
(N=180) [0,000-0,176]
Atsiskyrimas 0,87 2,858 2 0,999 0,997 0,997 0,020
(N=1006) [0,000-0,065]
Atsiskyrimas 0,85 171,399 6 0,933 0,798 0,923 0,178
(N=180) [0,095-0,275]
Démesingas 0,84 23,068 2 0,999 0,997 0,999 0,099
jsisgmoninimas [0,065-0,138]
(N=1006)
Démesingas 0,82 155,285 6 0,919 0,757 0,909 0,185
jsisgmoninimas [0,103-0,282]
(N=180)
Perteklinis 0,85 13,315 2 0,986 0,957 0,983 0,073
tapatinimasis [0)039_0)1 12]
(N=1006)
Perteklinis 0,85 210,171 6 0,935 0,806 0,929 0,149
tapatinimasis [0)1 11 _0)290]
(N=180)

Pastabos. a = Cronbach alpha; df = laisvés laipsniai; CFI = sglyginio suderinimo indek-
sas; RMSEA = kvadratinés Saknies is vidutinés aproksimacijos paklaidos indeksas; CI =
pasikliautiniai intervalai.

Siekiant jvertinti psichologinio kapitalo, pasitenkinimo gyvenimu (N=2003) ir
atjautos sau (N=1006) metodiky patikimumg ir validumg bei jvertinti psichologi-
nio kapitalo ir atjautos sau sasajas su hedonine ir eudemonine psichologine gerove
(N=159), dalyviy vertinimas vyko vieng kartg. Siekiant jvertinti psichologinio kapi-
talo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés gerovés pokycius pritaikius psicho-
loginio kapitalo ir atjautos sau intervencijas (N=180), dalyviy vertinimas vyko i$ viso
tris kartus. Abiejy intervencijy dalyviai pildé identiskas elektroninio formato anketas
visy trijy matavimy metu. Anketos buvo siunciamos elektroniniu pastu asmeniskai
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kiekvienam dalyviui visus tris kartus. Ankety pildymas uztruko nuo 20 iki 40 min.
Kadangi atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijos yra skirtingos trukmeés
(atjautos sau intervencija sudaré 4 uzsiémimai kartg per savaite, o psichologinio ka-
pitalo - 1 uzsiémimas), abi intervencijos vyko ne vienu metu, skiriasi ir jy vertinimo
laikas. Abejy intervencijy pirmasis matavimas vyko likus trims dienoms iki atjautos
sau arba psichologinio kapitalo intervencijos pradzios. Antrasis matavimas atjautos
sau intervencijos dalyviams vyko kitg diena pasibaigus intervencijai. O psichologinio
kapitalo intervencijos dalyviams antrasis matavimas vyko po psichologinio kapitalo
intervencijos praéjus dviem savaitéms, kuriy metu dalyviai turéjo atlikti paskirtus
namy darbus. Treciasis matavimas tiek atjautos sau, tiek psichologinio kapitalo inter-
vencijy dalyviams vyko praéjus ménesiui po intervencijy. Visus tris kartus kiekvienam
dalyviui anketos buvo siunciamos elektroniniu pastu.

3.5. Psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijy procediira

Prie§ aprasant psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijy procedura, pa-
teiksime informacija apie tyrimo dalyviy atrankg ir su tyrimu susijusios informacijos
saugojimo etika.

Kvietimas dalyvauti tyrime buvo platinamas psichologijos socialiniame tinkle Fa-
cebook, kuriame buvo kvieciami 18 - 35 m. norintys dalyvauti moksliniame tyrime
asmenys. Kvietime buvo nurodoma, kad tyrimg jgyvendina Mykolo Romerio Uni-
versiteto doktoranté Eglé Biliiniené. Kvietime buvo nurodomas tyrimo tikslas - is-
siaigkinti, ar psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijos gali padidinti jauny
Zmoniy psichologine gerove ir koks $iy intervencijy yra isliekamasis poveikis praéjus
meénesiui nuo intervencijy. Kvietime taip pat buvo glaustai aprasytas psichologinio
kapitalo ir atjautos sau intervencijy turinys ir trukmé. Prie§ apsispresdami dalyvauti
tyrime asmenys turéjo galimybe paklausti tyréjos juos dominanciy klausimy. | tyrima
asmenys registravosi skelbime nurodytu elektroniniu pastu. Dalyviai pildé elektroni-
nio formato anketas. Anketa buvo patalpinta i internetine apklausy platforma www.
apklausa.lt. Anketos buvo siunciamos elektroniniu pastu asmeniskai kiekvienam da-
lyviui. Asmenys, norintys dalyvauti tyrime, turéjo pildyti anketas prie$ intervencija, po
intervencijos ir praéjus ménesiui nuo intervencijos. Dalyviai, uz klausimyny pildyma
galéjo nemokamai dalyvauti abejose tyrimo intervencijose. Pavyzdziui, psichologinio
kapitalo intervencijos dalyviai pasibaigus intervencijai ir uzpilde visas tris anketas, ga-
1éjo dalyvauti atjautos sau intervencijoje.

Prie$ dalyvavima tyrime, tyrimo dalyviams buvo pateiktas informuotas sutikimas,
kuriame buvo aprasytas tyrimo tikslas, eiga ir konfidencialumas. Tyrimo dalyviams
buvo uztikrintas asmeninés informacijos konfidencialumas bei neprieinamumas su
tyrimu nesusijusiems asmenims. Si informacija bus saugoma iki disertacijos gynimo,
o véliau bus sunaikinta. Dalyviai taip pat buvo informuoti, kad gali atsisakyti dalyvauti
tyrime bet kuriuo metu ir kad §is atsisakymas neturés jiems jokiy fiziniy, psichiniy ar
teisiniy pasekmiy. Paspausdami mygtuka ,,sutinku® kompiuterio ekrane, dalyviai pa-
tvirtina, kad perskaité ir suprato dokumentg ir savanoriskai sutinka dalyvauti tyrime.
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Psichologinio kapitalo intervencijos procediira

Psichologinio kapitalo intervencijg sukiaré Luthans ir bendraautoriai (2006). No-
rint vesti psichologinio kapitalo intervencija, reikia dalyvauti specialiuose autoriy
organizuojamuose mokymuose ir gauti leidimg intervencijos vedimui. Lietuvoje psi-
chologinio kapitalo intervencijg turi teise vesti MRU profesoré Aisté Dirzyté. Ji daly-
vavo intervencijos kiiréjy mokymuose ir gavo reikiama sertifikata. Prof. Aisté Dirzyté
apmokeé disertacijos autore vesti psichologinio kapitalo intervencijg bei mokslo tikslais
davé leidimg disertacijos autorei vesti intervencijg. Taip pat ji davé mokomaja medzia-
ga (intervencijos, kurig veda psichologinio kapitalo autorius Prof. Dr. E Luthans, video
jrasa). Video jra$o medziaga i§ angly kalbos buvo i$versta darbo autorés ir ta pacia
tvarka buvo parengta lietuviskoji psichologinio kapitalo intervencijos versija.

Psichologinio kapitalo intervencijos trukmeé yra dvi valandos. Intervencija sudaro
teoriné dalis (30 min.) ir praktiné dalis — pratimai ir diskusijos grupése, kuriy tikslas
stiprinti dalyviy saviveiksmingumag, viltj, atsparuma ir optimizma (90 min.). Teorinéje
dalyje i§samiai pristatoma psichologinio kapitalo komponentai, psichologinio kapita-
lo ry$iai su hedonine gerove, pateikiama pavyzdziy, kurioms zmoniy grupéms buvo
taikyta psichologinio kapitalo intervencija ir kokij ji turéjo poveikj. Praktinéje dalyje
pateikiamos uzduotys, stiprinancios psichologinio kapitalo komponentus.

Luthans, Avey, Avolio, Norman ir Combs (2006) straipsnyje ,,Psichologinio kapi-
talo karimas: trumpa intervencija (angl., Psychological capital development: Toward a
micro-intervention) apraso psichologinio kapitalo intervencijos turinj ir pateikia psi-
chologinio kapitalo komponenty stiprinimo gaires:

Vilties stiprinimas. Stiprinant viltj atsizvelgiama | tris aspektus: tiksla, strategijy
tikslui pasiekti kiirimg ir motyvacija siekti tikslo. Dalyviai skatinami kelti tokius tiks-
lus, kurie buty asmeniskai svarbus, keliantys is$ukj ir baty apibrézti laike, t.y. turéty
konkre¢ig pradzia ir pabaigg. Sios tikslo charakteristikos stimuliuoja didesne motyva-
cija. Be to, dalyviai skatinami kurti kuo daugiau tikslo pasiekimo strategijy, kuriomis
galéty pasinaudoti, jei anksciau naudotos strategijos nepasiteisinty, bei numatyti klit-
tis, kurios gali igkilti siekiant i$sikelto tikslo. Atlikus $ig uzduotj individualiai, kiekvie-
nas dalyvis gauna grupés nariy griztamaji rys$j, kuriame pateikiama dar daugiau gali-
my strategijy bei jmanomy klitciy. Si uzduoties dalis padeda kiekvienam dalyviui jgy-
ti daugiau tikslo pasiekimo strategijy ir numatyti daugiau kliaciy, trukdanciy pasiekti
tiksla. Kitaip tariant tai sumazina negatyvy kliac¢iy poveikj, kuris mazina motyvacija.

Saviveiksmingumo stiprinimas. Stiprinant saviveiksminguma dalyviai turi sukurti
nuo pradzios iki galo strategija, kaip pasiekti i$sikelta tikslg. Taigi pagrindinj tikslg i§-
skaido j tarpinius tikslus. Véliau grupés nariams paaiskina, kaip bus jgyvendintas kie-
kvienas i§ tarpiniy tiksly. Tokiu budu stiprinama dalyviy meistriskumas. Mokymasis
stebint vyksta tuomet, kai kiekvienas dalyvis mato, kaip kiekvienas grupés narys sitlo
strategijas tikslo pasiekimui, numato galimas kliatis bei girdi sékmingas istorijas, kaip
panagus tikslas buvo pasiektas. Sioje stadijoje svarbiis du aspektai: emocinis suzadini-
mas ir socialinis palaikymas. Socialinj palaikyma dalyviams suteikia kiti grupés nariai,
o ju sitilomos tikslo pasiekimo strategijos suzadina pozityvias emocijas.
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Optimizmo stiprinimas. Kurdami tikslo pasiekimo strategijas ir numatydami klia-
tis bei jy jveikimo budus, dalyviai pajunta pozityvius likes¢ius. Negatyvis lukesciai,
kad tikslas gali buti nepasiekiamas, sumazéja ar pranyksta tuomet, kai dalyviai prade-
da matyti strategijas j sékme ir budus susidoroti su kliaitimis. Grupés nariy griZztamasis
rysys taip pat stiprina pozityvius lukes¢ius, kai dalyviai mato, kad grupés nariai turi
pozityviy lukes¢iy ir kuria tiksly pasiekimo planus. Taigi dalyviy pozityvas lakesciai
patirti sékme stiprina optimizma.

Atsparumo stiprinimas. Atsparumas stiprinamas dalyviams jsisamoninant savo
stiprybes, talentus, jgadzius ir socialinius tinklus, kuriais gali pasinaudoti siekdami
tiksly. Dalyviy buvo klausiama, kokiy jiems reikia istekliy, kad pasiekty savo tiksla.
Uzbaigus i$tekliy sarasa, grupés nariai atkreipdavo démesj j tuos isteklius, kuriy daly-
vis nepastebéjo ar nejvertino kaip iStekliy. Tuomet dalyvis jrasydavo j sarasq ir $iuos
isteklius kaip svarbius. Planuojant kliti¢iy jveikimo buadus, dalyviai galéjo pastebéti ir
tai, kaip galima pasiekti tiksla i$vengiant vienos ar kitos kliuties. Taigi stiprinant viltj
ieSkoma budy, kaip jveikti kliatis, o stiprinant atsparumga, planas kuriamas taip, kad
klin¢iy buty i$vengiama ir dalyviai patirty maziau nerimo. Be to, dalyviai mokomi
jsisamoninti savo jausmus ir mintis, kai susiduria su nesékme (pvz. pasitikéjimas ar
nusivylimas). Tuomet remtis atsparumg stiprinan¢iomis mintimis, kurios susijusios
su i$tekliais ir jveikos budais.

Visi pratimai sukurti taip, kad kompleksiskai stiprinty visus keturis psichologinio
kapitalo komponentus. Intervencijos pabaigoje dalyviams skiriama namy uzduotis
dviem savaitéms. Namy uzduotis - 3 pozityvios veiklos kiekvieng dieng. Kiekviena
dieng dalyviai turi padaryti 3 pozityvias veiklas kitam Zmogui. Veiklos turi buti labai
paprastos, pvz., uzkalbinti kolega, i$virti draugui kavos, paziaréti kam nors j akis ir
nusisypsoti ir pan.

Atjautos sau intervencijos procedira

Siame darbe pirmg kartg taikoma darbo autorés sukurta atjautos sau intervencija,
kuri sukurta remiantis Kristin Neff (2003a, 2003b) ir Kristin Neff bei Cristopher Ger-
mer (2013) atjautos sau teorija bei Kristin Neff sukurtais pratimais, kurie laisvai priei-
nami internetinéje svetainéje http://self-compassion.org/. Taip pat buvo remiamasi
Pall Gilbert sukurta atjauta grindziama terapija (Gilbert, Procter, 2006). Pagrindinis
intervencijos tikslas buvo mazinti dalyviy savikritika, saves kaltinimg, saves smerkima
ir stiprinti geranori$kuma sau bei saves priémima. Taigi, kuriant ir jgyvendinant inter-
vencija buvo susitelkiama j pirma atjautos sau komponentg — geranori$kuma sau, o ne
savikritika (Neff, 2003a, 2003b).

Kuriant intervencija buvo uzmegzti rysiai su atjautos sau teorijos kiréja Kristin
Neft. Su ja buvo konsultuojamasi dél intervencijos turinio, trukmes ir struktairos. At-
sizvelgiant j jos rekomendacijas, intervencija sudaro trys savaités. Tai yra trumpiausias
laikas, per kurj gali bati padaromas poveikis intervencijos dalyviams (Albertson, Neft,
Dill-Shackleford, 2014; Smeets, Neff, Alberts, Peters, 2014). I§ viso buvo keturi susiti-
kimai kartg per savaite. Ketvirtas susitikimas skirtas intervencijos apibendrinimui ir
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uzbaigimui, po kurio namy darbai nebuvo skiriami. Taigi intervencija laikoma trijy,
o ne keturiy savaiciy, nes ketvirtg savaite poveikis nebebuvo daromas intervencijos
dalyviams. Bendradarbiaujant su K. Neff, buvo atsiZvelgta j jos rekomendacijg inter-
vencijoje naudoti pratimus, kurie stiprina psichologine gerove, pvz., atjautos sau laisko
rasymas (Shapira, Mongrain, 2010) bei meilés ir gerumo (angl., Loveing-kindness) me-
ditacija (Albertson ir kt., 2014). Kiti pratimai atjautos sau intervencijoje buvo parinkti
darbo autorés, atsizvelgiant j kiekvieno susitikimo tema.

Atjautos sau intervencija sudaro 4 uZsiémimai, kurie, kaip minéta, orientuoti j
pirmo atjautos sau komponento stiprinimg. Kiekvieno seminaro trukmeé yra dvi va-
landos, kurio metu pateikiama teoriné dalis (30 min.) ir, praktiné dalis (90 min.) -
individualas pratimai ir diskusijos grupése, kuriy metu dalyviai dalinasi mintimis,
jausmais, patyrimais. UZsiémimo pabaigoje trumpai apibendrinama temos medziaga,
iSryskinant pagrinding temos mintj. Nors atjautos sau intervencijos pagrindinis tikslas
mazinti savikritika ir stiprinti geranoriskuma, ta¢iau individualios uzduotys taip pat
didina dalyviy démesingg jsisgmoninimg (trecias atjautos sau komponentas), o apta-
rimas grupése — didina bendrazmogiskumga (antras atjautos sau komponentas). Taigi
intervencija sukurta taip, kad stiprinty visus tris atjautos sau komponentus: gerano-
riSkumg, bendrazmogiskumg ir démesingg jsisgmoninimg. Po kiekvieno susitikimo
skiriami namy darbai savaitei laiko.

Pirmo uzsiémimo metu pristatoma atjautos sau samprata bei jos skirtumai nuo
panasiy konstrukty, tokiy, kaip saves gailéjimasis ir savigarba (Neff, 2008; Neff, Vonk,
2009). Tai yra jvadinis susitikimas, kurio metu supazindinama su atjautos sau sampra-
ta ir trimis jos komponentais: geranoriskumu, bendrazmogiskumu ir démesingu jsi-
samoninimu (Neff, 2003a; 2003b). Praktinéje dalyje dalyviams skiriami keli pratimai.
Pirmas pratimas ,,kaip elgtumétés su lindinciu draugu? Pratimo metu dalyviai gali pa-
stebéti ka ir kaip sako tiems, kuriuos myli ir kaip ir kg sako patys sau tuomet, kai gy-
venime ne viskas sekasi puikiai. Sio pratimo tikslas parodyti dalyviams, kad jie daznai
uzjaudia, guodzia, drasina drauga, kai jis patiria nesékme, o save neretai kritikuoja ar
kaltina, kai kas nors nesiseka. Po $io pratimo pateikiamas sudétingesnis pratimas ,,sg-
moningumo Zurnalo rasymas®. Sio pratimo metu dalyviai prisimine neseniai nutikusj
skausmingg jvykj, ji apraso trimis atjautos sau aspektais: kokius jausmus jvykis sukélé
(démesingas jsisgmoninimas), kaip tokioje situacijoje jaustysi kitas zmogus (bendraz-
mogiskumas), saves raminimas, gerumo ir velnumo sau linkéjimas (geranoriskumas
sau). Sj pratimg Kristin Neff rekomenduoja atlikti pirmo susitikimo metu (pvz., Ger-
mer, Neft, 2013) ir daryti kiekvieng dieng bent vieng savaite laiko. Pabaigoje pateikia-
mas paskutinis pratimas, kuris panasus i ,,sgmoningumo zurnalo rasymg*. Sis pratimas
»Sgmoningumo pertrauka stresinéje situacijoje atliekamas bet kada, kai tik patiriamas
distresas. Tai yra trumpas pratimas, kurio metu asmuo kartoja tokias (arba panasias)
frazes, kai pajunta emocinj distresa kasdieniniame gyvenime: ,,Tai yra skausmo aki-
mirka“ (démesingas jsisgmoninimas), ,Skausmas yra gyvenimo dalis“ (bendrazmogis-
kumas), ,Tebunu sau $velnus® (geranoriskumas sau). Paskutiniai du pratimai stiprina
visus tris atjautos sau komponentus. Po kiekvieno pratimo vyksta diskusijos mazo-
se grupelése, kuriy metu stiprinamas bendrazmogiskumas. Namy darbams skiriama
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»sgmoningumo zZurnalo rasymas, (Germer, Neft, 2013) ir ,Sgmoningumo pertrauka
stresinéje situacijoje” (Germer, Neff, 2013, Smeats ir kt.,2014). Siuos pratimus dalyviai
turi atlikti kiekvieng dieng.

Antro uzsiémimo tema - savikritikos poveikis, jos prieZastys ir pasekmés. Kuriant
atjautos sau intervencija buvo manoma, kad pirmiausiai reikéty mazinti savikritika, o
tik paskui stiprinti geranoriskumg sau. Taigi pirmame uzsiémime supazindinus daly-
vius su atjautos sau samprata, antrajame uzsiémime pristatomas savikritikos poveikis
(Germer, 2009; Germer, Neff, 2013). Uzsiémimo pradZioje bendroje grupéje aptariama
po pirmo uzsiémimo uzduoti namy darbai. Tam skiriama 10 min. §is aptarimas leidzia
dalyviams pastebéti, kad ir kiti grupés dalyviai patiria panasius i$gyvenimus ir kad
pratimy atlikimas stiprina geranoriSkumg ir silpnina destruktyvia savikritika. Be to,
jei kuriam nors dalyviui atliekant namy darbus nepavyko pajusti geranoriskumo sau
dél stiprios savikritikos ar dél to, kad neatlikdavo namy darby reguliariai, i$ kity da-
lyviy patirties jis gali pastebéti, kad pratimai yra veiksmingi, taciau jy atlikimui reikia
skirti daugiau laiko, nes ilgalaike savikritikg pakeisti geranoriskumu ir draugiskumu
gali prireikti ilgesnio laiko ir daugiau pastangy. Praktinéje dalyje dalyviams skiriami
keli pratimai. Pirmas pratimas ,,isreiksk atjautq rasydamas®. Pratimo metu dalyviai turi
uzrasyti, kg savyje kritikuoja ar tai, kas savyje jiems nepatinka. Tuomet turi jsivaizduo-
ti atjauciant] ir priimantj draugg bei parasyti sau laiska taip, lyg ji radyty atjauciantis
draugas. Dalyviai turi ypac susitelkti | tai, kg $is draugas sakyty, kad paskatinty daly-
vius pasikeisti. Sio pratimo tikslas skatinti dalyviy geranoriska saves motyvavima, bei
keisti kritikuojancig vidine kalbg i pozityvig vidine kalbg. Antras pratimas ,,kritikuo-
jantis, kritikuojamas ir atjauciantis As“. Tai sudétingesnis pratimas, kurio metu daly-
viai turi jsijausti j visas tris savo asmenybés dalis: kritikuojancia, kritikuojama ir atjau-
&iancig AS bei leisti $ioms dalims tarpusavyje ,,pasikalbéti®. Sio pratimo tikslas i$girsti
kiekvieng asmenybés dalj, iSreiksti jausmus ir nuoskaudas. Po $io pratimo tarp visy
trijy asmenybés daliy jsivyrauja santaika. Namy darbams skiriami du pratimai. Pirmas
pratimas du kartus per savaite paradyti ,atjautos laiskg sau“ (Shapir, Mongrain, 2010).
Ragydami laiskg dalyviai turi jsivaizduoti atjauciant] ir priimantj draugg bei parasyti
sau laigka taip, lyg ji radyty atjauciantis draugas. Rasant laigka, stiprinamas geranoris-
kas saves motyvavimas ir kei¢iama kritikuojanti vidiné kalba j pozityvig vidine kalba.
Antras pratimas - ,,sgmoningumo pertraukgq stresinéje situacijoje“ (Germer, Neff, 2013;
Smeats ir kt., 2014). Sis pratimas buvo uzduotas po pirmo susitikimo ir paliekamas
daryti po antro ir trecio susitikimuy, t.y. jis daromas visos intervencijos metu.

Trec¢io uzsiémimo tema — geranoriskumas sau. Kuriant intervencija, buvo siekia-
ma, kad intervencijos eiga buty nuosekli. Taigi, supazindinus dalyvius su atjautos sau
samprata pirmame susitikime, aptarus savikritikos poveikj antrame susitikime, tre¢ia-
jame susitikime nuosekliai pereinama prie geranoriskumo sampratos ir stiprinimo.
Susitikimo pradzioje bendroje grupéje aptariama po antro susitikimo uzduoti namy
darbai. Tai leidzia dalyviams pastebéti, kad ,.atjautos laisko sau rasymas® stiprina ge-
ranoriSkumg sau, didina dziaugsmg ir laiminguma (Shapira, Mongrain, 2010). Be to,
dalyviai pastebi, kad tokj pat poveikj patyré ir kiti grupés dalyviai. Aptarus namy dar-
bus pristatoma geranori$kumo samprata ir poveikis psichologinei gerovei (Neff, 2011;
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Neff, Beretvas, 2012). Véliau paaiskinama oksitocino ir endorfino reikémé stiprinant
geranoriskumga remiantis Pall Gilbert sukurta emocinés reguliacijos samprata, kuri
taikoma atjauta grindziamoje terapijoje (angl., Compassion focust therapy) (Gilbert,
Procter, 2006). Galiausiai pristatoma meilés ir gerumo meditacija (angl., loving-
kindness meditation) ir jos reik§mé atjautai sau (Albertson ir kt., 2014) ir psichologinei
gerovei (Fredrickson ir kt., 2008). Praktinéje dalyje dalyviams skiriami du pratimai.
Pirmas pratimas yra ,meilés ir gerumo meditacija“. Si meditacija dazniausiai taikoma
siekiant stiprinti atjautg sau (Albertson ir kt., 2014) ir atjautos sau teorijos karéjos
K. Neft tinklalapyje (https://self-compassion.org/) pateikiama jvairiy $ios meditacijos
jrasy, kuriuos ji rekomenduoja naudoti norint stiprinti atjauta sau. Antras pratimas
~atjauciantis saves motyvavimas®. Pratimo metu dalyviai turi uzrasyti, ka noréty sa-
vyje pakeisti (pvz., elgseng, savybe ir pan.). Tuomet daromas trijy minuéiy ,,saugios
vietos vaizduotés pratimas“. Pratimo metu dalyviai turi atsipalaiduoti ir jsivaizduoti
ramia, saugia vietg. Tada turi prisiminti tai, kg noréty savyje pakeisti ir kaip tai galima
padaryti. Po Sio vaizduotés pratimo dalyviai spontaniskai turi pradéti rasyti, kaip gali
skatinti save pasikeisti. Sis pratimas reikalauja ieskoti resursy savyje ir jzvelgti pozi-
tyvias galimybes bei jomis pasinaudoti. Namy darbams skiriami du pratimai: pirmas
pratimas ,,meilés ir gerumo meditacija“. Dalyviams duodamas meditacijos garso jrasas.
Tai yra ta pati meditacija, kurig dalyviai daré uzsiémimo metu. Antras pratimas - ,,5g-
moningumo pertrauka stresinéje situacijoje”.

Ketvirtas uzsiémimas skirtas apibendrinti ir uzbaigti. I pradziy, kaip ir prie§ tai
buvusiuose uzsiémimuose, aptariami namy darbai. Tai leidZia dalyviams pastebéti, kg
patyré ir kiti intervencijos dalyviai atlikdami namy darbus. Dazniausiai dalyviai pati-
ria gerumag ir $velnuma sau, meile sau bei vidine ramybe. Be to, §is aptarimas stiprina
antrg atjautos sau komponentg - bendrazmogiskumg. Po $io aptarimo trumpai pri-
menama ir apibendrinama tai, apie kg buvo kalbama visy trijy susitikimy metu. Po to
prasoma dalyviy pasidalinti, kg jie gavo i§ $ios intervencijos, ko tikéjosi, bet negavo.
Uzsiémimo pabaigoje dalyviams duodama intervencijos dalomoji medziaga.

3.6. Tyrimo dizainas

Psichologinio kapitalo, atjautos sau ir psichologinés gerovés pokyc¢iams vertinti
buvo pasirinktas kvazi-eksperimentinis tyrimo dizainas. Taigi, buvo tirtos dvi grupés
- viena grupé dalyvavo atjautos sau intervencijoje, kita grupé — psichologinio kapita-
lo intervencijoje, taciau dalyviai j intervencijas nebuvo paskirstyti atsitiktine tvarka.
Kvietimas dalyvauti intervencijose buvo platinamas psichologijos socialiniame tinkle
Facebook, kuriame buvo kvie¢iami 18 - 35 m. norintys dalyvauti moksliniame tyrime
asmenys. Kvietime buvo pateikiama informacija apie atjautos sau ir psichologinio ka-
pitalo intervencijy turinj, trukme, struktarg. Taip pat buvo informuojama, kad vyk-
domas mokslinis tyrimas, kurio metu reiks pildyti anketas pries intervencija, po jos ir
praéjus meénesiui po intervencijos. Atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijos
vyko skirtingu metu. Prie§ kiekvieng intervencija buvo paskelbiamas atskiras kvieti-
mas dalyvauti atjautos sau arba psichologinio kapitalo intervencijoje. Taigi dalyviai
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Zinojo, kurioje intervencijoje dalyvaus, kokia jos trukmé ir struktara. Dalyviai, kurie
sutikdavo dalyvauti vienoje i$ intervencijy ir uzpildyti visas tris anketas, nemokamai
galéjo dalyvauti ir kitoje intervencijoje pasibaigus tyrimui.

Nors mokslininkai pvz., Roth ir Brooks-Gunn (2016) rekomenduoja atsitiktinés
atrankos eksperimentinj dizaing intervencijoms vertinti, ta¢iau disertacijoje pasirink-
tas kvazi-eksperimentinis (patogiosios imties) tyrimo dizainas, nes atjautos sau inter-
vencija vertinta pirmg karta. Gali bati, kad po $io tyrimo etapo intervencijos turinys
bus koreguojamas. Remiantis Campbell ir bendraautoriais (2000), galima teigti, kad
atsitiktinés atrankos tyrimo dizainas turi buti taikomas siekiant vertinti intervencijas,
kuriy turinys ir strukttra jau yra patikrinta.

3.7. Statistinés duomeny analizés metodai

I pradziy buvo tikrinama tyrimo metodiky patikimumas ir validumas. Siekiant
jvertinti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24), pasitenkinimo gyvenimu skalés
(SWLS) ir teigiamo ir neigiamo emocinio patyrimo skalés (SPAIN) patikimuma ir va-
liduma, | statistine analize buvo jtraukta visa tyrimo imtis, t.y. 2003 dalyviy duomenys.
1979 (98,8 proc.) dalyviy pilnai uzpildé anketas, kuriose nebuvo trikstamy duomeny.
24 (1,2 proc.) dalyviy duomenys, kuriuose buvo neatsakyty klausimy, buvo pasalinti
i§ duomeny analizés. Galutine tyrimo imtj, kuri jtraukta i tolimesne statisting analize,
sudaré 1979 asmenys (47,2 proc. vyry ir 52,8 proc. motery). Vertinant atjautos sau ska-
lés (angl., Self-compassion scale, SCS) patikimuma ir validumg { statistine analize buvo
jtraukta 6 tyrimy duomenys, t.y. i§ viso buvo panaudota 1006 ankety duomenys (68,3
proc. motery ir 31,7 proc. vyry), kurie pilnai uzpildé anketas. Buvo tikrinamas kinta-
muyjy skirstiniy normalumas naudojant Kolmogorov — Smirnov testa bei asimetrijos
(angl., skewness) ir eksceso (angl., Kurtosis) koeficientus. Kolmogorov — Smirnov tes-
tas parodé, kad kintamyjy duomenys yra pasiskirste nenormaliai, p<0,001. Kintamuyjy
skirstiniy normalumas pateikiamas prieduose, zr. P1 lentele ir 7r. P2 lentele.

Tikrinant psichologinio kapitalo (keturiy faktoriy) modelj naudotas struktarinis
lyg¢iy modeliavimas (angl. The structural equation modeling, SEM) ir patvirtinancioji
faktoriné analizé (angl. Confirmatory factor analysis, CFA), pasitelkiant AMOS v.26.0.
Tikrinant atjautos sau skalés faktoriy struktiirg buvo naudojama patvirtinancioji fak-
toriné analizé, pasitelkiant JASP 0.17.1.0. Modelio faktoriy struktarai (angl., Model
fit) jvertinti naudota salyginio suderinimo indeksas (CFI); normalizuotas fit indeksas
(NFI), Tuckerio-Lewiso indeksas (TLI), kvadratinés $aknies i$ vidutinés aproksimaci-
jos paklaidos indeksas (RMSEA), standartizuotas likes $aknies vidurkis (angl., Stan-
dardized Root Mean Square Residual, SRMR), x2 naudota tik duomeny aprasymui,
nes yra jautrus imties dydziui (Kobau ir kt., 2010). Kai CFIL, NFI ir TLI reik§més yra
didesnés uz 0,9, 0o RMSEA ir SRMR reik$més yra mazesnés uz 0,8, modelio struktira
laikoma tinkama (Wakefield ir kt., 2017). Siame tyrime laikoma, kad p reik§mé mazes-
né uz 0,01 yra statistiskai reikSminga (Oztiirk, Karagiin, 2020).

Siekiant apginti 1) ginamajj teiginj ,,Psichologinis kapitalas ir visi jo komponen-
tai — saviveiksmingumas, viltis, optimizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai
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susije su jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine gerove“ ir 2) ginamajj teiginj
»Atjautos pozityvis komponentai: geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir dé-
mesingas jsisamoninimas yra teigiamai susij¢ su hedonine ir eudemonine gerove, o
atjautos negatyviis komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis
yra neigiamai susije su jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine gerove® naudota
koreliaciné analizé ir struktarinis lyg¢iy modeliavimas (SEM).

Vertinant jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei
eudemoninés gerovés pokycius pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos sau inter-
vencijas j statistine analize buvo jtraukta visa tyrimo imtis, t.y. 180 dalyviy duomenys.
82 (45,5 proc.) dalyviy duomenys, kurie nedalyvavo intervencijose nuo pradzios iki
pabaigos arba neuzpildé visy trijy tyrimo ankety, buvo pasalinti i§ duomeny anali-
zés. Taigi galutine tyrimo imtj, kuri jtraukta j tolimesne statistine analize, sudaré 98
asmenys. Kintamujy skirstiniy normalumas buvo tikrinamas naudojant Kolmogorov
- Smirnov testa bei asimetrijos ir eksceso koeficientus. Patikrinus kintamuyjy skirsti-
niy normaluma, buvo gauta, kad dalies kintamuyjy skirstiniai statistiSkai reik§mingai
skiriasi nuo normaliojo (p<0,05). Sie duomenys pateikti prieduose, zr. P3 lentele, P4
lenteléje ir P5 lenteléje. Taip pat skai¢iuoti visy kintamyjy vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai (pateikiama apraSomoji statistika).

Siekiant apginti 3) ginamajj teiginj ,Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas,
atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija ir nesumazéja praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos® ir 4) gina-
majj teiginj ,,Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei
eudemoniné gerové kinta (didéja) pritaikius atjautos sau intervencijg ir nesumazéja
praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos“ analizuota psichologinio kapitalo, atjautos sau
ir psichologinés gerovés komponenty vidurkiy poky¢iai skirtingais laiko momentais.
Siam tikslui pasiekti buvo taikytas blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés ana-
lizés (ANOVA) metodas. Nors ANOVA metodas taikomas tuomet, kai duomenys yra
pasiskirste normaliai, tac¢iau naujausi tyrimai rodo, kad ANOVA metodas taikomas
ir tuomet, kai kintamyjy skirstiniy normalumas neatitinka normalumo kriterijaus
(Blanca ir kt., 2017). Atliktos 38 dispersinés analizés (19 emocinio sgmoningumo in-
tervencijoje ir 19 psichologinio kapitalo intervencijoje).

Siekiant apginti 5) ginamajj teiginj ,Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas,
atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) labiau Zemo pradinio
psichologinio kapitalo, mazos atjautos sau ir mazos hedoninés bei eudemoninés ge-
rovés grupése nei auksto pradinio psichologinio kapitalo, didelés atjautos sau ir di-
delés hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése pritaikius psichologinio kapitalo
ir atjautos sau intervencijas“ buvo vertinta, ar yra iki intervencinio ir pointervencinio
vertinimo jverc¢iy poky¢iy skirtumai atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy
imtyse. Bandyta isskirti grupes, kurios pasizymi skirtingomis poky¢io tendencijomis.
Tuo tikslu buvo atlikta klasteriné duomeny analizé atskirai atjautos sau ir psichologi-
nio kapitalo intervencijy grupése.

Visiems kintamiesiems buvo skai¢iuojamas pokyc¢io efekto dydis (Kelley, Preacher,
2012) pasitelkiant JASP 0.17.1.0. Remiantis Thompson (2002) gairémis, efekto dydziai
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pateikiami su pasikliautiniais intervalais, kurie indikuoja, ar efektas yra statistiskai
reik$mingas. Jei pasikliautiniai intervalai neapima 0, tuomet efektas statistiskai reiks-
mingas. Remiantis Gignac ir Szodorai (2016) gairémis $iame tyrime laikoma, kad >0,1
ir <2 yra mazas efektas, >0,2 ir <3 yra vidutinio dydzio efektas, o >0,3 yra didelis efek-
tas. Aptariant duomenis abiejy intervencijy rezultatai grafiskai vaizduojami atskiruose
paveiksluose, kadangi esant pradiniy reik§miy vidurkiy skirtumams nebuvo uztikri-
namas eksperimentinio dizaino validumas (Gall, Gall, Borg, 2005).
Statistinei duomeny analizei naudota SPSS v.26.0, AMOS v.26.0 ir JASP 0.17.1.0.
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4. JAUNUY SUAUGUSIUJU PSICHOLOGINIO KAPITALO, ATJAUTOS

SAU IR HEDONINES BEI EUDEMONINES GEROVES YPATUMU IR

POKYCIUY PRITAIKIUS PSICHOLOGINIO KAPITALO IR ATJAUTOS
SAU INTERVENCIJAS TYRIMO REZULTATAI

4.1. Psichologinio kapitalo ir atjautos sau modeliy faktoriy struktira
Lietuvos gyventojy imtyje

Prie§ analizuojant konstrukty sgsajas ir siekiant apginti ginamuosius teiginius, pir-
miausia buvo patikrinta ar Lietuvos imtyje psichologinio kapitalo konstrukta sudaro 4
faktoriai (saviveiksmingumas, viltis, optimizmas ir psichologinis atsparumas), o atjau-
tos sau konstrukta sudaro 6 faktoriai (geranoriskumas sau, savikritika, bendrazmogis-
kumas, izoliacija, démesingas jsisgmoninimas ir perteklinis tapatinimasis).

PCQ-24 (n=2003) patvirtinanciosios faktorinés analizés rezultatai parodé, kad mo-
delio tinkamumas yra patenkinamas: x2=3079,712; DF=248; TLI=0,893; NFI=0,897;
RMSEA=0,077 [0,075-0,080]; CFI=0,904, SRMR=0,0528. Standartizuoti PCQ-24 mo-
delio rezultatai pateikti 2 paveiksle.
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2 pav. PCQ-24 modelio standartizuoti rezultatai: y2=3079,712; DF=248; TLI=0,893; NFI=0,897;
RMSEA=0,077 [0,075-0,080]; CFI=0,904; SRMR=0,0528

Kaip matyti 2 paveiksle, trijy teiginiy, kurie suformuluoti neigiamai, svoriai fakto-
riuose (angl., factor loads) yra mazesni uz 0,45: 13 teiginio (0,26); 20 teiginio (0,21) ir
23 teiginio (0,30), tuo tarpu, remiantis Tabachnick and Fidell (2018), patvirtinancioje
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faktoringje analizéje maziausias svoris faktoriuje turi buti 20,45. Dél to minéti trys
teiginiai (13, 20, 23) buvo pasalinti. Taigi PCQ-24 klausimynas buvo sutrumpintas ir
ji sudaré 21 teiginys: saviveiksmingumo subskale sudaré 6 teiginiai; vilties subskale
sudaré 6 teiginiai; atsparumo subskale sudaré 5 teiginiai ir optimizmo subskale sudaré
4 teiginiai.

Tuomet buvo atlikta PCQ-24 klausimyno, sudaryto i$ 21 teiginio patvirtinamoji
faktoriné analizé, laikantis Luthans ir bendraautoriy (2007) sukurtos modelio struk-
taros. Disertacijos duomenys patvirtina modelj: x2=2305,383; DF=185; TLI=0,915;
NFI=0,920; RMSEA=0,077 [0,075-0,080]; CF1=0,925; SRMR=0,0450. Toliau, kad buty
ai$kiau, koreguota PCQ-24 modelj, sudarytg i§ 21 teiginio, vadinsime Lit-PCQ-21.
Standartizuoti modelio rezultatai pateikti 3 paveiksle. Kaip matyti 2 paveiksle ir 3 pa-
veiksle Lit-PCQ-21 SEM modelio rodikliai yra geresni uz PCQ-24 SEM modelio (pir-
mo modelio, sudaryto i§ 24 teiginio) rodiklius.
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3 pav. Lit-PCQ-21 modelio standartizuoti rezultatai: y2=2305,383; DF=185; TLI=0,915;
NFI=0,920; RMSEA=0,077 [0,075-0,080]; CFI=0,925; SRMR=0,0450

Siekiant i$siaiSkinti panasumus ir (ar) skirtumus tarp ly¢iy, papildomai buvo pa-
tikrinta, ar lietuviy imtyje psichologinis kapitalas (Lit-PCQ-21) ir jo komponentai:
saviveiksmingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas skiriasi vyry ir motery grupése.
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Nepriklausomy im¢iy T testas (angl., an independent-samples T-test) atskleidé, kad
statistiskai reik§mingy skirtumy vyry ir motery grupése nenustatyta. Sie duomenys
pateikiami 7 lenteléje.

7 lentelé. Psichologinio kapitalo (Lit-PCQ-21), jo komponenty: saviveiksmingumo,
vilties, atsparumo ir optimizmo rodikliai vyry ir motery grupése

Vyry grupé Motery grupé
Kintamieji Vidurkis ~ Stand. Vidurkis ~ Stand. t p
nuokrypis nuokrypis reik§mé

Psichologinis 4,09 0,81 4,05 0,74 (1978) = 0,38

kapitalas 0,872

Saviveiksmingumas 4,11 0,98 4,04 0,90 (1978) = 0,09
1.679

Viltis 3,87 0,94 3,79 0,92 (1978) = 0,07
1.783

Atsparumas 4,04 0, 865 4,02 0,78 (1978) = 0,54
0,599

Optimizmas 4,33 0,81 4,37 0,78 (1978) = 0,20
-1.281

Siekiant patikrinti atjautos sau modelio faktoriy struktara, buvo atlikta keleriopa
patvirtinancioji faktoriné analizé (n=1006). ISanalizuota atjautos sau skalés (SCS) $iy
modeliy struktira: 1) dviejy faktoriy SCS modelis: geranoriskumas sau ir savikriti-
ka (po 5 teiginius faktoriuje); 2) dviejy faktoriy SCS modelis: bendrazmogiskumas
ir atsiskyrimas (po 4 teiginius faktoriuje); 3) dviejy faktoriy SCS modelis: démesin-
gas isisgmoninimas ir perteklinis tapatinimasis (po 4 teiginius faktoriuje); 4) dviejy
faktoriy SCS modelis: 1) geranori$kumas sau, bendrazmogiskumas, démesingas jsi-
sagmoninimas ir 2) savikritika, atsiskyrimas, perteklinis tapatinimasis (po 13 teiginiy
faktoriuje); 5) vieno faktoriaus SCS modelis: bendra atjauta sau (26 teiginiai); 6) trijy
faktoriy SCS modelis: 1) geranoriskumas sau ne savikritika (po 5 teiginius faktoriuje),
2) bendrazmogiskumas ne atsiskyrimas (po 4 teiginius faktoriuje), 3) démesingas jsi-
samoninimas ne perteklinis tapatinimasis (po 4 teiginius faktoriuje ), 7) $esiy fakto-
riy SCS modelis: geranoriskumas sau, savikritika, bendrazmogiskumas, atsiskyrimas,
démesingas jsisgmoninimas ir perteklinis tapatinimasis. Deja, iSanalizavus visus SCS
modelius paaiskéjo, kad disertacijos duomenys nepatvirtino atjautos sau originalios
$esiy faktoriy struktiros. Patvirtinancioji faktoriné analizé leido jrodyti SCS vieno,
dviejy ir trijy faktoriy modeliy struktara. Modeliy tinkamumo (angl., model fit) indek-
sai pateikti Zemiau esancioje lenteléje.
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8 lentelé. Atjautos sau skalés (SCS) modeliy tinkamumo indeksai

SCS Modelis X2 df CFI TLI NH RMSEA [90% CI]
1, Dviejy faktoriy SCS

modelis: geranoriskumas 38415,822 45 0,979 0,972 0,978 0,149 [0,140-0,158]
sau ir savikritika

2, Dviejy faktoriy SCS

modelis: bendrazmogisku- 24575,941 28 0,997 0,995 0,996 0,064 [0,052-0,076]
mas ir atsiskyrimas

3, Dviejy faktoriy SCS
modelis: démesingas
jsisgmoninimas ir pertekli-
nis tapatinimasis

4, Dviejy faktoriy SCS
modelis: 1) geranoriSkumas
sau, bendrazmogiskumas,
démesingas jsisamoni- 6007,256 299 0,970 0,967 0,968 0,134 [0,131-0,137]
nimas; 2) savikritika,
atsiskyrimas, perteklinis
tapatinimasis

5, Vieno faktoriaus SCS
modelis: bendra atjauta sau
6, Trijy faktoriy SCS
modelis: 1) geranoriskumas
sau ne savikritika, 2)
bendrazmogiskumas ne 556,090 272 0,970 0,966 0,968 0,135 [0,132-0,138]
atsiskyrimas, 3) démesingas

jsisgmoninimas ne pertekli-

nis tapatinimasis

24459,566 28 0,998 0,997 0,997 0,048 [0,036-0,061]

2826,609 355 0,989 0,988 0,978 0,065 [0,058-0,072]

Disertacijos tyrime taip pat buvo tikrinama, ar atjauta sau ir jos komponentai:
geranori$kumas sau, savikritika, bendrazmogiskumas, atsiskyrimas, démesingas jsi-
samoninimas ir perteklinis tapatinimasis skiriasi vyry ir motery imtyse. Nepriklau-
somy im¢iy T testas (angl., an independent-samples T-test) atskleidé, kad statistiskai
reik§mingy skirtumy vyry ir motery grupése nenustatyta. Sie duomenys pateikiami
Zemiau esancioje lenteléje.
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9 lentelé. Atjautos sau ir jos komponenty: geranoriskumo sau, savikritikos,
bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo ir perteklinio tapatinimosi rodikliai vyry ir
motery grupése

Vyry grupé Motery grupé
Kintamieji Vidurkis Stand.  Vidurkis Stand. t df p
nuokry- nuo- reik§me
pis krypis
Atjauta sau 2,86 0,65 3,01 0,48 1,682 159,679 0,08
Geranoriskumas 2,95 0,69 2,88 0,85 0,624 165,560 0,53
sau
Savikritika 3,13 0,71 3,30 0,91 -1,385 164,577 0,16
Bendrazmogisku- 3,29 0,86 3,38 0,78  -0,698 172 0,48
mas
Atsiskyrimas 3,33 0,92 3,53 1,03 -1,352 172 0,17
Démesingas 3,50 0,64 3,69 0,75 1,340 172 0,19
jsisgmoninimas
Perteklinis 3,20 0,85 3,59 0,87 -2,983 172 0,06
tapatinimasis

Apibendrinant, $io tyrimo PCQ-24 ir Lith-PCQ-21 duomenys patvirtina bendra
psichologinio kapitalo faktoriy struktirg, kuria sudaro keturi komponentai: saviveiks-
mingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas. Taip pat atskleisti atjautos sau vieno,
dviejy ir trijy faktoriy modeliai. Atliktu tyrimu nenustatyta psichologinio kapitalo ir
atjautos sau skirtumy vyry ir motery imtyse.

4.2. Psichologinio kapitalo sasajos su hedonine ir eudemonine gerove

Siekiant patikrinti, ar psichologinis kapitalas ir jo komponentai — saviveiksmin-
gumas, viltis, optimizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai susije su jauny
suaugusiyjy hedonine ir eudemonine psichologine gerove (1 ginamasis teiginys), buvo
atliktos keliy tyrimo im¢iy duomeny analizés.

4.2.1. Psichologinio kapitalo sgsajos su hedonine gerove

Preliminarios psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés (pasitenkinimo gyveni-
mu) sgsajos pirmiausiai buvo tikrinamos bendroje imtyje (n=2003). Taigi, buvo sukur-
tas modelis, atskleidZziantis sgsajas tarp dviejy latentiniy kintamyjy: Lith-PCQ-21 (4
faktoriai, sudaryti i§ 21 teiginio) ir pasitenkinimo gyvenimu (SWLS) (1 faktorius, su-
darytas i$ 5 teiginiy). Disertacijos duomenys patvirtina modelj: x2=3088,762; DF=294;
TLI=0,913; NFI=0,914; RMSEA=0,070 [0,068-0,073]; CFI=0,922; SRMR=0,0469. Mo-
delio standartizuoti duomenys pateikiami 4 paveiksle.
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4 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp Lith-PCQ-21 ir SWLS latentiniy kintamyjy
standartizuoti rezultatai: y2=3088,762; DF=294; TLI=0,913; NFI=0,914; RMSEA=0,070 [0,068-
0,073]; CFI=0,922; SRMR=0,0469

Siekiant atskleisti psichologinio kapitalo sgsajas su hedonine gerove jauny suau-
gusiyjy imtyje, buvo atliktos dviejy tyrimo imc¢iy koreliacinés analizés ir struktarinis
lyg¢iy modeliavimas (SEM). Koreliaciniy analiziy rezultatai pateikti Zemiau esanciose
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10 ir 11 lentelése, i$ kuriy galime matyti, kad vienoje imtyje (N = 180) psichologinis
kapitalas ir jo komponentai yra teigiamai susije su pasitenkinimu gyvenimu ir pozi-
tyviu emociniu patyrimu bei neigiamai susije su negatyviu emociniu patyrimu. Kitoje
imtyje (N = 159) psichologinis kapitalas ir jo komponentai (i§skyrus optimizma) yra
teigiamai susije su pasitenkinimu gyvenimu ir pozityviu emociniu patyrimu. Sudarius
SEM modelius atsiskleidé panasios tendencijos, t.y. abiejose imtyse psichologinis ka-
pitalas yra susijes su hedonine gerove. Abu modeliai patenkinamai tiko duomenims.
SEM rezultatai pateikti 5 paveiksle (N=159) ir 6 paveiksle (N=180).

10 lentelé. Spearman koreliacijos tarp psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés
(N=159)

Pasitenkinimas Pozityvus emocinis Negatyvus emocinis

gyvenimu patyrimas patyrimas
Psichologinis kapitalas 0,418** 0,401** -0,225
Viltis 0,534** 0,332** 0,130
Saviveiksmingumas 0,400** 0,367** -0,190
Atsparumas 0,323** 0,401** -0,226
Optimizmas 0,142 0,265** -0,25

*< 0,05, **<0,01.

11 lentelé. Spearman koreliacijos tarp psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés
(N=180)

Pasitenkinimas Pozityvus emocinis Negatyvus emocinis

gyvenimu patyrimas patyrimas
Psichologinis kapitalas 0,633 0,61** -0,47**
Viltis 0,62** 0,52** -40**
Saviveiksmingumas 0,45** 0,45** -0,30**
Atsparumas 0,43** 0,48** -0,34**
Optimizmas 0,51** 0,52** -0,47**

*< 0,05, **<0,01.
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5 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés SEM
rezultatai (N=159): y2=59,874; DF=13; TLI=0,752; NFI=0,863; CFI=0,885; RMSEA=0,151
[0,114-0,191]

6 pav. Modelio, atskleidZiancio sqsajas tarp psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés SEM
rezultatai (N=180): x2=54.272; DF=13; TLI=.833; NFI=.903; CFI=.923; RMSEA=.130 [.095-
.166]
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4.2.2. Psichologinio kapitalo sgsajos su eudemonine gerove

Siekiant atskleisti psichologinio kapitalo sasajas su eudemonine gerove jauny suau-
gusiyjy imtyje, buvo atliktos dviejy tyrimo imc¢iy koreliacinés analizés ir strukttrinis
lyg¢iy modeliavimas (SEM). Koreliaciniy analiziy rezultatai pateikti 12 ir 13 lentele-
se, i§ kuriy galime matyti, kad abejose imtyse psichologinis kapitalas ir beveik visi jo
komponentai yra teigiamai susije su eudemonine gerove. Vienoje imtyje (N=180) op-
timizmas néra susijes su autonomija. Sudarius SEM modelius atsiskleidé panasios ten-
dencijos, t.y. abiejose imtyse psichologinis kapitalas yra susijes su eudemonine gerove.
Abu SEM modeliai yra patenkinami. Vieno modelio (N=159) tinkamumo indeksai
(isskyrus RMSEA) gerai tiko duomenims, kito (N=180) - patenkinamai tiko duome-
nims. SEM rezultatai pateikti 7 paveiksle (N=159) ir 8 paveiksle (N=180).

12 lentelé. Spearman koreliacijos tarp psichologinio kapitalo ir eudemonines gerovés
(N=159)

Autonomiia Aplinkos  Asmeninis  Pozityvis Tikslo Saves
) valdymas tobuléjimas santykiai turéjimas priémimas

Psichologinis 0,453+ 0,449 0415% 0342 0543% 0,566
kapitalas
Viltis 0,465** 0,511** 0,402** 0,407** 0,645** 0,604**
Saviveiksmingumas 0,440** 0,411** 0,380** 0,258** 0,468** 0,498**
Atsparumas 0,369** 0,378** 0,396** 0,250** 0,396** 0,485**
Optimizmas 0,229** 0,230** 0,277** 0,249** 0,345** 0,306**

*< 0,05 **< 0,01

13 lentelé. Spearman koreliacijos tarp psichologinio kapitalo ir eudemonines gerovés
(N=180)

.. Aplinkos Asmeninis Pozityvis Tikslo Saves
Autonomija - . Lee s
valdymas tobuléjimas santykiai turéjimas priémimas

Psichologinis 0,401+ 0,699 0,636 0,563 0,605** 0,719
kapitalas
Viltis 0,455** 0,699** 0,509** 0,471** 0,611 0,619**
Saviveiksmingumas 0,453** 0,593** 0,531 0,466** 0,476** 0,566**
Atsparumas 0,253** 0,514** 0,418** 0,336** 0,319** 0,469**
Optimizmas 0,246 0,532** 0,584** 0,475%* 0,508** 0,611**

*< 0,05 **< 0,01
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7 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp psichologinio kapitalo ir eudemoninés gerovés SEM
rezultatai (N=159): x2=74,635; DF=34; TLI=0,915; NFI=0,910; CFI=0,947; RMSEA=0,087
[0,060-0,114]

8 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp psichologinio kapitalo ir eudemoninés gerovés SEM
rezultatai (N=180): y2=130,925; DF=34; TLI=0,838; NFI=0,872; CFI=0,900; RMSEA=0,123
[0,101-0,145]
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Apibendrinant, skirtingy tyrimo im¢iy analizés duomenys patvirtino, kad psicho-
loginis kapitalas ir jo komponentai - saviveiksmingumas, viltis, psichologinis atsparu-
mas ir optimizmas yra teigiamai susije su jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine
psichologine gerove.

4.3. Atjautos sau sasajos su hedonine ir endemonine psichologine gerove

Siekiant patikrinti, ar atjautos pozityvis komponentai: geranoriskumas sau, ben-
drazmogiskumas ir démesingas jsisamoninimas yra teigiamai susij¢ su hedonine ir
eudemonine psichologine gerove, o atjautos negatyviis komponentai: savikritika, at-
siskyrimas ir perteklinis tapatinimasis yra neigiamai susije su jauny suaugusiyjy he-
donine ir eudemonine psichologine gerove (2 ginamasis teiginys), buvo atliktos keliy
tyrimo im¢iy duomeny analizés.

4.3.1 Atjautos sau s3sajos su hedonine gerove

Siekiant atskleisti atjautos sau sgsajas su hedonine gerove jauny suaugusiyjy imtyje
, buvo atliktos dviejy tyrimo im¢iy koreliacinés analizés ir struktarinis lygéiy mode-
liavimas (SEM). Zemiau esanéiose 14 ir 15 lentelése matyti, kad abejose imtyse atjau-
ta sau yra teigiamai susijusi su hedonine gerove. Vienoje imtyje (N=159) atskleista
atjautos sau skalés trumposios versijos (12 teiginiy) pozityvios koreliacijos su pasiten-
kinimu gyvenimu bei pozityviu emociniu patyrimu bei neigiama koreliacija su nega-
tyviu emociniu patyrimu. Kitoje imtyje (N=180) atskleista atjautos sau skalés ilgosios
versijos (26 teiginiai) ir pozityviy atjautos sau komponenty: geranori$kumo sau, ben-
drazmogiskumo ir démesingo jsisamoninimo teigiamos koreliacijos su pasitenkinimu
gyvenimu bei pozityviu emociniu patyrimu ir atskleistos neigiamos koreliacijos su
negatyviu emociniu patyrimu. Taip pat Sioje imtyje nustatyta negatyviy atjautos sau
komponenty: savikritikos, atsiskyrimo ir perteklinio tapatinimosi neigiamos korelia-
cijos su pasitenkinimu gyvenimu bei pozityviu emociniu patyrimu ir nustatytos teigia-
mos koreliacijos su negatyviu emociniu patyrimu. Sudarius SEM modelius atsiskleidé
panasios tendencijos, t.y. abiejose imtyse atjauta sau yra susijusi su hedonine gerove.
Abu SEM modeliai yra patenkinami. Vieno modelio (N=159) tinkamumo indeksai
(i8skyrus TLI) gerai tiko duomenims, kito (N=180) - patenkinamai tiko duomenims.
SEM rezultatai pateikti 9 paveiksle (N=159) ir 10 paveiksle (N=180).

14 lentelé. Spearman koreliacijos tarp atjautos sau ir hedoninés gerovés (N=159)

Pasitenkinimas Pozityvus emocinis  Negatyvus emocinis
gyvenimu patyrimas patyrimas
Atjauta sau 0,307** 0,300** -0,308**

*< 0,05, < 0,01.
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15 lentelé. Spearman koreliacijos tarp atjautos sau ir eudemonines gerovés (N=180)

Pasitenkinimas Pozityvus emocinis = Negatyvus emocinis

gyvenimu patyrimas patyrimas
Atjauta sau 0,517 0,55** -0,576**
Geranori$kumas sau  0,531** 0,525** -0,414**
Savikritika -0,403** -0,337** 0,468**
Bendrazmogiskumas 0,524** 0,438** -0,307**
Atsiskyrimas -0,413** -0,440** 0,543
Démesingas 0,545** 0,459 -0,386
jsisgmoninimas
Perteklinis -0,4233** -0,368** 0,538**
tapatinimasis

*< 0,05, **<0,01.

9 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp atjautos sau ir hedoninés gerovés SEM rezultatai
(N=159): x2=3,696; DF=2; TLI=0,897; NFI=0,960; CFI=0,979; RMSEA=0,073 [0,000-0,189]
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10 pav. Modelio, atskleidziancio sgsajas tarp atjautos sau ir hedoninés gerovés SEM rezultatai
(N=180): x2=13,268; DF=2; TLI=0,788; NFI=0,952; CFI=0,958; RMSEA=0,173 [0,093-0,266]

4.3.2. Atjautos sau s3sajos su eudemonine gerove

Siekiant atskleisti atjautos sau sgsajas su eudemonine gerove jauny suaugusiyjy
imtyje , taip pat buvo atliktos dviejy tyrimo im¢iy koreliacinés analizés ir strukttrinis
lyg¢iy modeliavimas (SEM). Zemiau esancioje 16 lenteléje matyti, kad vienoje imtyje
(N=159) nustatyta atjautos sau pozityvios koreliacijos su saves priémimu ir tikslu gy-
venime. Kitoje imtyje (N=180) nustatyta autonomiskumo, aplinkos valdymo, asmeni-
nio tobuléjimo, pozityviy santykiy ir saves priémimo teigiamos koreliacijos su atjauta
sau ir pozityviais atjautos sau komponentais: geranoriskumu sau, bendrazmogisku-
mu ir démesingu jsisgmoninimu bei nustatytos neigiamos koreliacijos su negatyviais
atjautos sau komponentais: savikritika, atsiskyrimu ir pertekliniu tapatinimusi. $ie
duomenys pateikti 17 lenteléje. Sudarius SEM modelius atsiskleidé panasios tendenci-
jos, t.y. abiejose imtyse atjauta sau yra susijusi su eudemonine gerove. Abu SEM mode-
liai yra patenkinami. Vieno modelio (N=159) tinkamumo indeksai (i§skyrus RMSEA)
gerai tiko duomenims, kito (N=180) - patenkinamai tiko duomenims. SEM rezultatai
pateikti 11 paveiksle (N=159) ir 12 paveiksle (N=180).

80



16 lentele. Spearman koreliacijos tarp atjautos sau ir eudemonines gerovés (N=159)

Autonomija  Aplinkos  Asmeninis Pozityviis Tikslo Saves
valdymas tobuléjimas santykiai turéjimas priémimas
Atjauta 0,271 0,225 0,162 0,136 0,328** 0,299**

sau

*< 0,05 **< 0,01

17 lentele. Spearman koreliacijos tarp atjautos sau ir eudemonines gerovés (N=180)

Autonomija Aplinkos  Asmeninis  Pozityviis Tikslo Saves
valdymas tobuléjimas santykiai turéjimas priémimas

Atjauta sau 0,473** 0,679** 0,441** 0,552** 0,513** 0,718**
GeranoriSkumas sau  0,325%* 0,530** 0,301** 0,419** 0,286** 0,553**
Savikritika -0,441** -0,525%* -0,281** -0,402** -0,273** -0,500**
Bendrazmogiskumas 0,139 0,415** 0,352** 0,406** 0,327** 0,449**
Atsiskyrimas -0,471%* -0,625** -0,390** -0,492** -0,435%* -0,674**
Démesingas 0,334** 0,459 0,403** 0,473** 0,463** 0,514**
isisamoninimas

Perteklinis -0,276** -0,645** -0,475** -0,428** -0,319** -0,618**
tapatinimais

*< 0,05, **<0,01.

11 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp atjautos sau ir eudemoninés gerovés SEM rezultatai
(N=159): x2=33.024; DF=14; TLI=.910; NFI=.927; CFI=.955; RMSEA=.093 [.052-.134]
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12 pav. Modelio, atskleidZiancio sgsajas tarp atjautos sau ir eudemoninés gerovés SEM rezultatai
(N=180): x2=56.438; DF=14; TLI=.870; NFI=.917; CFI=.935; RMSEA=0,127 [0,093-0,162]

Apibendrinant, skirtingy tyrimo imc¢iy analizés duomenys patvirtino, kad bendra
atjauta sau ir jos pozityviis komponentai yra teigiamai susij¢ su hedonine ir eudemo-
nine psichologine gerove.

4.4. Jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei
eudemoninés gerovés pokytis pritaikius psichologinio kapitalo intervencija

Siekiant patikrinti, ar jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir
hedoniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) pritaikius psichologinio kapitalo in-
tervencija ir nesumazéja praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos (3 ginamasis teiginys),
buvo atlikta intervencinio tyrimo duomeny analizé. Skai¢iuojant intervencinio tyrimo
rezultatus buvo naudojama 19 psichologinius konstruktus nusakanciy kintamyjy. Visi
kintamieji buvo vertinti visy matavimy metu (i$ viso tris kartus).
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18 lentelé. Psichologinio kapitalo ir jo komponenty vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai pries psichologinio kapitalo intervencijg, po intervencijos ir praéjus
ménesiui po intervencijos

T1 T2 T3
Kintamieji Vidurkis ~ Stand. Vidurkis ~Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Psichologinis 4,38 0,46 4,44 0,56 4,40 0,51
kapitalas

Saviveiksmingumas 4,36 0,71 4,38 0,72 4,37 0,71
Viltis 4,15 0,66 4,27 0,78 4,23 0,75
Atsparumas 4,38 0,58 4,37 0,63 4,39 0,61
Optimizmas 4,64 0,63 4,74 0,69 4,60 0,64

Psichologinio kapitalo intervencijos dalyviy atjautos sau subskaliy: geranorisku-
mo, savikritikos, bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo, perteklinio tapatinimosi
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pateikiami 19 lenteléje.

19 lentelé. Atjautos sau ir jos komponenty vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pries
psichologinio kapitalo intervencijg, po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos

T1 T2 T3

Kintamieji Vidurkis  Stand. Vidurkis Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Atjauta sau 2,93 0,54 2,98 0,61 3,04 0,51
GeranoriSskumas sau 3,03 0,67 3,04 0,81 3,11 0,83
Savikritika 3,26 0,72 3,20 0,74 3,15 0,74
Bendrazmogiskumas 3,19 0,27 3,25 0,76 3,25 0,76
Atsiskyrimas 3,27 0,81 3,15 0,85 3,09 0,49
Démesingas 3,50 0,61 3,45 0,60 3,55 0,55
jsisamoninimas
Perteklinis 3,48 0,75 3,43 0,76 3,40 0,68
tapatinimasis

Psichologinio kapitalo intervencijos dalyviy hedoninés gerovés (pasitenkinimo gy-
venimu, pozityvaus emocinio patyrimo, negatyvaus emocinio patyrimo), ir eudemo-
ninés gerovés (autonomijos, aplinkos kontrolés, asmeninio augimo, pozityviy santy-
kiy, tikslo turéjimo, saves priémimo) vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pateikiami
20 lenteléje.

83



20 lentele. Hedoninés ir eudemonineés gerovés komponenty vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai pries psichologinio kapitalo intervencijg, po intervencijos ir praéjus
meénesiui po intervencijos

T1 T2 T3
Kintamieji Vidurkis = Stand. Vidurkis  Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Pasitenkinimas 4,72 1,30 4,66 1,27 4,66 1,26
gyvenimu

Pozityvus emocinis 3,63 0,66 3,75 0,61 0,37 0,66
patyrimas

Negatyvus emocinis 0,254 0,67 2,66 0,72 2,66 0,72
patyrimas

Autonomija 3,72 0,70 3,87 0,68 3,77 0,70
Aplinkos kontrolé 3,90 0,67 3,93 0,76 3,90 0,69
Asmeninis augimas 4,58 0,65 4,66 0,63 4,63 0,63
Pozityviis santykiai 4,22 0,67 4,21 0,72 4,25 0,66
Tikslo turéjimas 4,30 0,81 4,31 0,78 4,34 0,85
Saves priémimas 4,06 0,71 4,22 0,79 4,09 0,80

Toliau pateikiama visy kintamuyjy: psichologinio kapitalo, atjautos sau ir psicholo-
ginés gerovés komponenty rodikliai skirtingais laiko momentais psichologinio kapita-
lo intervencijos imtyje. Deja reikémingy skirtumy nebuvo nustatyta.

Psichologinis kapitalas. Analizuojant bendra psichologinj kapitalg psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje prie§ intervencija, po intervencijos ir praéjus ménesiui
po intervencijos Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sfe-
riSkumo kriterijus x2(2)=12,889, p=0,002) atskleidé, kad vidurkiai statistiskai reiks-
mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,613, 77,419)=0,669, p=0,512).
Psichologinio kapitalo vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje grafiSkai pavaizduoti 13 paveiksle.
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12 pav. Psichologinio kapitalo vidurkiai skirtingais laiko momentais
psichologinio kapitalo intervencijos imtyje

Saviveiksmingumas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=12,889, p=0,002) atskleidé, kad psichologinio
kapitalo intervencinéje imtyje saviveiksmingumo vidurkiai statisti$kai reik§mingai
nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,699, 81,549)=0,039, p=0,942). Saviveiks-
mingumo vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos
imtyje grafiskai pavaizduoti 13 paveiksle.

Viltis. Blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA) rezultatai
parodé, kad psichologinio kapitalo intervencijos imtyje vilties vidurkiai statistiskai
reik$mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(2,96)=1,421, p=0,246). Vilties
vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje gra-
fiskai pavaizduoti 14 paveiksle.

13 pav. Saviveiksmingumo vidurkiai 14 pav. Vilties vidurkiai skirtingais
skirtingais laiko momentais psichologinio laiko momentais psichologinio kapitalo
kapitalo intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Atsparumas. Remiantis blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés
(ANOVA) rezultatais nustatyta, kad psichologinio kapitalo intervencijos imtyje At-
sparumo vidurkiai statistiSkai reik$émingai nesiskiria skirtingais laiko momentais
(F(2,96)=0,071, p=0,932). Atsparumo vidurkiai skirtingais laiko momentais psicholo-
ginio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 15 paveiksle.

Optimizmas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly
sferiSkumo kriterijus x2(2)=40,614, p=0,000) atskleidé, kad psichologinio kapitalo
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intervencinéje imtyje optimizmo vidurkiai statistiSkai reik§mingai nesiskiria skirtin-
gais laiko momentais (F(1,267, 60,814)=2,004, p=0,154). Optimizmo vidurkiai skir-
tingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaiz-
duoti 16 paveiksle.

15 pav. Atsparumo vidurkiai skirtingais laiko 16 pav. Optimizmo vidurkiai skirtingais laiko
momentais psichologinio kapitalo intervencijos momentais psichologinio kapitalo intervencijos
imtyje imtyje

Apibendrinant galima teigti, kad $io tyrimo duomenys parodé, jog psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje po intervencijos ir po ménesio psichologinis kapitalas bei
jo komponentai: saviveiksmingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas skirtingais laiko
momentais i$liko nepakite.

Toliau buvo analizuota atjautos sau ir jos komponenty: geranoriskumo, savikriti-
kos, bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo ir perteklinio tapatinimosi rodikliai
skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencingje imtyje.

Atjauta sau. ANOVA testo rezultatai parodé, kad psichologinio kapitalo interven-
cijos imtyje atjautos sau vidurkiai statistiSkai reik§émingai nesiskiria skirtingais laiko
momentais (F(2,96)=2,661, p=0,075). Atjautos sau vidurkiai skirtingais laiko momen-
tais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafi$kai pavaizduoti 17 paveiksle.
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17 pav. Atjautos sau vidurkiai skirtingais laiko momentais
psichologinio kapitalo intervencijos imtyje

Geranoriskumas sau. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje Greenhouse-
Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferiSkumo kriterijus x2(2)=8,81,
p=0,012) atskleidé, kad geranoriskumo sau vidurkiai statisti$kai reik§mingai nesiskiria
skirtingais laiko momentais (F(1,706, 81,898)=0,645, p=0,503). Geranoriskumo sau
vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 18 paveiks-
le.

Savikritika. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje rezultatai iglieka panasus,
t.y. savikritikos vidurkiai statistiskai reikémingai nesiskiria skirtingais laiko momen-
tais (F(2,96)=1,349, p=0,264). Savikritikos vidurkiai psichologinio kapitalo interven-
cijos imtyje grafi$kai pavaizduoti 19 paveiksle.

18 pav. Geranoriskumo vidurkiai skirtingais 19 pav. Savikritikos vidurkiai skirtingais
laiko momentais psichologinio kapitalo laiko momentais psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Bendrazmogiskumas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje blokuoty duo-
meny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA) rezultatai parodé, kad bendraz-
mogiskumo vidurkiai statistiSkai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momen-
tais (F(2,96)=0,403, p=0,669). Bendrazmogiskumo vidurkiai psichologinio kapitalo
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intervencijos imtyje grafiSkai pavaizduoti 20 paveiksle.

Atsiskyrimas. Blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA)
rezultatai parodé, kad psichologinio kapitalo intervencijos imtyje atsiskyrimo vidur-
kiai statistiSkai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(2,96)=1,786,
p=0,036). Atsiskyrimo vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai
pavaizduoti 21 paveiksle.

20 pav. Bendrazmogiskumo vidurkiai 21 pav. Atsiskyrimo vidurkiai skirtingais
skirtingais laiko momentais psichologinio laiko momentais psichologinio kapitalo
kapitalo intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Démesingas jsisgmoninimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy ana-
lizé (Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=7,095, p=0,029) atskleidé, kad psichologi-
nio kapitalo intervencijos imtyje budrumo vidurkiai statisti$kai reik§mingai nesiskiria
skirtingais laiko momentais (F (1,754, 84,203)=2,222, p=0,121). Budrumo vidurkiai
psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 22 paveiksle.

Perteklinis tapatinimasis. Analizuojant perdéta tapatinimasi psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly
sferiSkumo kriterijus x2(2)=10,374, p=0,006) atskleidé, kad perteklinio tapatinimo-
si vidurkiai statistiSkai reik$émingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,669,
80,129)=0,687, p=0,481). Perteklinio tapatinimosi vidurkiai psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje grafiSkai pavaizduoti 23 paveiksle.

22 pav. Budrumo vidurkiai skirtingais 23 pav. Perteklinio tapatinimosi vidurkiai
laiko momentais psichologinio kapitalo skirtingais laiko momentais psichologinio
intervencijos imtyje kapitalo intervencijos imtyje

88



Apibendrinant, psichologinio kapitalo intervencijos imtyje po intervencijos ir po
meénesio atjauta sau bei jos teigiami komponentai (geranoriskumas sau, bendrazmo-
giSkumas ir démesingas jsisamoninimas) ir neigiami komponentai (savikritika, atsis-
kyrimas ir perteklinis tapatinimasis) i$liko nepakite.

Toliau buvo analizuota hedoninés gerovés (pasitenkinimo gyvenimu, pozityvaus ir
negatyvaus emocinio patyrimo) ir endemoninés gerovés (autonomijos, aplinkos kon-
trolés, asmeninio augimo, pozityviy santykiy, tikslo gyvenime, saves priémimo) rodi-
kliai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencinéje imtyje.

Pasitenkinimas gyvenimu. Analizuojant pasitenkinimg gyvenimu psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje prie§ intervencija, po intervencijos ir praéjus ménesiui po
intervencijos Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferis-
kumo kriterijus x2(2)=7,059, p=0,029) atskleidé, kad vidurkiai statisti$kai reik§mingai
nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,754, 84,203)=0,121, p=0,512). Pasitenkini-
mo gyvenimu vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo interven-
cijos imtyje grafiskai pavaizduoti 24 paveiksle.

24 pav. Pasitenkinimo gyvenimu vidurkiai skirtingais laiko
momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje

Pozityvus emocinis patyrimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy ana-
lizé (Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=0,082 , p=0,029) atskleidé, kad pozityvaus
emocinio patyrimo vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje statistiskai
reik$mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,754, 84,203)=0,121, p=0,512).
Pozityvaus emocinio patyrimo vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 25 paveiksle.

Negatyvus emocinis patyrimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy
analizé (Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=10,177, p=0,006) atskleidé, kad nega-
tyvaus emocinio patyrimo vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje sta-
tistiSkai reik$émingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,674, 80,355)=5,292,
p=0,001). Nors Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus negatyvaus emocinio
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patyrimo jveréiy skirtumus prie§ intervencija ir po intervencijos (p=0,027, d=-0,29
[-0,69; 0,10]), taciau i§ efekto dydzio ir pasikliautiniy intervaly matome, kad skirtumo
néra. Skirtumo taip pat nebuvo pries intervencijg ir praéjus ménesiui po intervencijos
(p=0,315, d=-0,12 [-0,51; 0,28]), bei po intervencijos ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos nebuvo (p=0,645, d=0,17 [-0,23; 0,57]). Taigi negatyvus emocinis patyrimas
isliko nepakites. Negatyvaus emocinio patyrimo vidurkiai skirtingais laiko momentais
psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 26 paveiksle.

25 pav. Pozityvaus emocinio patyrimo 26 pav. Negatyvaus emocinio patyrimo
vidurkiai skirtingais laiko momentais vidurkiai skirtingais laiko momentais
psichologinio kapitalo intervencijos imtyje psichologinio kapitalo intervencijos imtyje

Autonomija. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly
sferiSkumo kriterijus x2(2)=19,249, p=0,000) atskleidé, kad psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje autonomijos vidurkiai taip pat statistiskai reik§mingai nesiskiria
skirtingais laiko momentais (F(1,497, 71,853)=3,075, p=0,066). Autonomijos vidur-
kiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafiskai
pavaizduoti 27 paveiksle.

Aplinkos kontrolé. Analizuojant aplinkos kontrole psichologinio kapitalo interven-
cijos imtyje Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferis-
kumo kriterijus x2(2)=6,859, p=0,032) atskleidé, kad aplinkos kontrolés vidurkiai sta-
tistiSkai reikSmingai nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,761, 84,523)=0,274,
p=0,733). Aplinkos kontrolés vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio ka-
pitalo intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 28 paveiksle.

27 pav. Autonomijos vidurkiai skirtingais laiko 28 pav. Aplinkos kontrolés vidurkiai skirtingais
momentais psichologinio kapitalo intervencijos laiko momentais psichologinio kapitalo
imtyje intervencijos imtyje
Asmeninis augimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
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(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=23,134, p=0,000) atskleidé, kad psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje asmeninio augimo vidurkiai statistiSkai reik§mingai
nesiskiria skirtingais laiko momentais (F(1,44, 69,128)=0,808, p=0,413). Asmeninio
augimo vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafigkai pavaizduoti 29
paveiksle.

Pozityviis santykiai. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=20,418, p=0,000) atskleidé, kad psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje pozityviy santykiy vidurkiai statisti$kai reik§mingai nesi-
skiria skirtingais laiko momentais (F(1,479, 70,987)=0,233, p=0,724). Pozityviy santy-
kiy vidurkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje
grafiskai pavaizduoti 30 paveiksle.

29 pav. Asmeninio augimo vidurkiai 30 pav. Pozityviy santykiy vidurkiai
skirtingais laiko momentais psichologinio skirtingais laiko momentais psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje kapitalo intervencijos imtyje

Tikslo turéjimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje Greenhouse-Geis-
ser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferi$kumo kriterijus x2(2)=13,123,
p=0,001) atskleidé, kad tikslo gyvenime vidurkiai statisti$kai reikémingai nesiskiria
skirtingais laiko momentais (F(1,608, 77,194)=0,222, p=0,752). Tikslo gyvenime vi-
durkiai skirtingais laiko momentais psichologinio kapitalo intervencijos imtyje grafis-
kai pavaizduoti 31 paveiksle.

Saves priémimas. Nors psichologinio kapitalo intervencijos imtyje Greenhouse-
Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=6,216,
p=0,044) atskleidé, kad saves priémimo vidurkiai statistiskai reikSmingai skiriasi skir-
tingais laiko momentais (F(1,778, 85,355)=3,348, p=0,045), ta¢iau lyginant saves pri-
émimg skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé, kad saves prié-
mimo vidurkiai statistiSkai reik§mingai nesiskiria prie§ intervencija ir po intervencijos
(p=0,073, d=0,21 [-0,19; 0,61]), pries intervencijg ir praéjus ménesiui po intervencijos
(p=0,054, d=0,05 [-0,35; 0,35]), po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervenci-
jos (p=0,063, d=-0,15 [-0,55; 0,24]). Taigi saves priémimas isliko stabilus visy trijy
vertinimy metu. Saves priémimo vidurkiai psichologinio kapitalo intervencijos imtyje
grafiskai pavaizduoti 32 paveiksle.
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31 pav. Tikslo turéjimo vidurkiai skirtingais 32 pav. Saves priémimo vidurkiai skirtingais
laiko momentais psichologinio kapitalo laiko momentais psichologinio kapitalo
intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Apibendrinant, psichologinio kapitalo intervencijos imtyje nedelsiant po interven-
cijos ir po ménesio hedoniné gerové (pasitenkinimas gyvenimu, pozityvus emocinis
patyrimas, negatyvus emocinis patyrimas) ir eudemoniné gerové (autonomija, aplin-
kos kontrolé, asmeninis augimas, pozityviis santykiai, tikslo turéjimas, saves priémi-
mas) i$liko nepakite.

4.5. Jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei
eudemoninés gerovés pokytis pritaikius atjautos sau intervencija

Siekiant patikrinti, ar jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir he-
doniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) pritaikius atjautos sau intervencija ir
nesumazéja praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos (4 ginamasis teiginys), buvo atlikta
intervencinio tyrimo duomeny analizé. Visi kintamieji buvo vertinti visy matavimy
metu (i$ viso tris kartus). 21 lenteléje pateikiami psichologinio kapitalo ir jo kompo-
nenty vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai.

21 lentele. Psichologinio kapitalo ir jo komponenty vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai pries atjautos sau intervencijg, po intervencijos ir praéjus ménesiui po
intervencijos

T1 T2 T3
Kintamieji Vidurkis ~ Stand. Vidurkis = Stand Vidurkis  Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Psichologinis 4,06 0,62 4,43 0,69 4,46 0,69
kapitalas

Saviveiksmingumas 3,89 0,78 4,37 0,77 4,52 0,69

Viltis 3,90 0,83 4,36 0,92 4,31 0,92
Atsparumas 4,01 0,73 4,40 0,70 4,34 0,70
Optimizmas 4,44 0,76 4,59 0,80 4,68 0,83
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Atjautos sau intervencijos dalyviy atjautos sau subskaliy: geranoriskumo, savikriti-
kos, bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo, perteklinio tapatinimosi vidurkiai ir
standartiniai nuokrypiai pateikiami 22 lenteléje.

22 lentelé. Atjautos sau ir jos komponenty vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pries
atjautos sau intervencijg, po intervencijos ir praéjus meénesiui po intervencijos

T1 T2 T3

Kintamieji Vidurkis Stand. Vidurkis  Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Atjauta sau 2,74 0,55 3,32 0,65 3,31 0,60
GeranoriSkumas sau 2,86 0,61 3,27 0,77 3,36 0,79
Swwavikritika 3,40 0,67 2,78 0,81 2,76 0,85
Bendrazmogiskumas 3,02 0,77 3,74 0,79 3,64 0,84
Atsiskyrimas 3,42 0,81 2,80 0,85 2,91 0,50
Démesingas 3,27 0,07 3,72 0,64 3,77 0,67
jsisgmoninimas
Perteklinis 3,68 0,74 3,18 0,84 3,22 0,76
tapatinimasis

Atjautos sau intervencijos dalyviy hedoninés gerovés (pasitenkinimo gyvenimu,
pozityvaus emocinio patyrimo, negatyvaus emocinio patyrimo), ir endemoninés ge-
rovés (autonomijos, aplinkos kontrolés, asmeninio augimo, pozityviy santykiy, tikslo
gyvenime, saves priémimo) vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pateikiami 34 lente-
léje.

34 lentelé. Hedonineés ir eudemonines gerovés komponenty vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai pries atjautos sau intervencijg, po intervencijos ir praéjus ménesiui po
intervencijos

Tl T2 T3

Kintamieji Vidurkis Stand. Vidurkis Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Pasitenkinimas 4,63 1,31 4,69 1,34 4,69 1,34
gyvenimu
Pozityvus emoci- 3,57 0,66 3,74 0,72 3,78 0,65
nis patyrimas
Negatyvus emoci- 2,37 0,74 2,55 0,72 2,55 0,72
nis patyrimas
Autonomija 3,72 0,74 3.95 0,69 3,00 0,69
Aplinkos kontrole 3,51 0,77 3,89 0,88 3,83 0,91
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T1 T2 T3

Kintamieji Vidurkis Stand. Vidurkis Stand. Vidurkis Stand.
nuokrypis nuokrypis nuokrypis

Asmeninis 4,50 0,79 4,84 0,70 4,76 0,66

augimas

Pozityviis santykiai 4,10 0,80 4,47 0,87 4,43 0,81

Tikslo turéjimas 4,29 0,77 4,54 0,78 4,39 0,84

Saves priémimas 3,61 0,90 4,07 1,01 4,01 0,96

Toliau pateikiama Psichologinio kapitalo ir jo komponenty: saviveiksmingumo,
vilties, atsparumo ir optimizmo rodikliai skirtingais laiko momentais atjautos sau in-
tervencijos imtyje.

Bendras psichologinis kapitalas. Analizuojant bendra psichologinj kapitala atjau-
tos sau intervencijos imtyje prie§ intervencija, po intervencijos ir praéjus ménesiui po
intervencijos nustatyta, kad vidurkiai statisti$kai reik§mingai skiriasi skirtingais laiko
momentais (F(1,575, 75,618)=25,824, p=0,000); kadangi nebuvo tenkinama sferisku-
mo prielaida (Mauchly sferiskumo kriterijus (x2(2)=14,762, p=0,001), todél Sioje blo-
kuoty duomeny dvifaktorinéje dispersinéje analizéje (ANOVA) taikyta Greenhouse-
Geisser pataisa). Lyginant psichologinj kapitalg skirtingais laiko momentais, Post-Hoc
Bonferoni testas parodé reik§mingus psichologinio kapitalo jver¢iy skirtumus prie§
intervencijg ir po intervencijos (p=0,000, d=0,56 [0,15; 0,96]) bei pries intervencijg ir
praéjus meénesiui po intervencijos (p=0,000, d=0,61 [0,20; 1,01]), o skirtumo po inter-
vencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000, d=0,05 [-0,35; 0,44]).
Taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos, i$liko stabilus po ménesio. Psicho-
loginio kapitalo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiSkai pavaizduo-
tas 32 paveiksle.

32 pav. Psichologinio kapitalo vidurkiy kitimas atjautos sau
intervencijos imtyje

Saviveiksmingumas. Blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés
(ANOVA) rezultatai parodé, kad atjautos sau intervencijos imtyje saviveiksmingu-
mo vidurkiai statisti$kai reik$émingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,723,
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82,699)=35,475, p=0,000); kadangi nebuvo tenkinama sferiskumo prielaida (Mauchly
sferiSkumo kriterijus (x2(2)=9,167, p=0,001), todél taikyta Greenhouse-Geisser patai-
sa). Lyginant saviveiksminguma skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni tes-
tas parodé reik§mingus saviveiksmingumo jveréiy skirtumus prie$ intervencijg ir po
intervencijos (p=0,000, d=0,61 [0,20; 1,01]) bei prie$ intervencijg ir praéjus ménesiui
po intervencijos (p=0,000, d=0,84 [0,43; 1,25]). Nors Post-Hoc Bonferoni testas parodé
reik$mingus saviveiksmingumo jver¢iy skirtumus po intervencijos ir praéjus ménesiui
po intervencijos (p=0,049, d=0,20 [-0,20; 0,60]), i§ pasikliautiniy intervaly matome,
kad saviveiksmingumo jver¢iai reik§mingai nesiskiria. Taigi pokytis atsiradgs nedel-
siant po intervencijos, i$liko stabilus po ménesio. Saviveiksmingumo vidurkiy kitimas
atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 33 paveiksle.

Viltis. Blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA) rezultatai
parodé, kad atjautos sau intervencijos imtyje vilties vidurkiai statistiskai reik§mingai
skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2, 96)=12,055, p=0,000). Lyginant viltj skir-
tingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus vilties jverciy
skirtumus pries intervencijg ir po intervencijos (p=0,000, d=0,51 [0,11; 0,91]) bei prie§
intervencijg ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,003, d=0,46 [0,06; 0,86]), o skir-
tumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000, d=-0,05
[-0,45; 0,34]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos, isliko stabilus. Vilties
vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 34 paveiksle.

33 pav. Saviveiksmingumo vidurkiy kitimas 34 pav. Vilties vidurkiy kitimas atjautos sau
atjautos sau intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Atsparumas. Pana$us rezultatai aptinkami ir analizuojant atsparumg. Remiantis
blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA) rezultatais nustaty-
ta, kad atjautos sau intervencijos imtyje atsparumo vidurkiai statistiSkai reik§mingai
skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2,96)=15,022, p=0,000). Lyginant atsparuma
skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus atsparu-
mo jveréiy skirtumus prie§ intervencija ir po intervencijos (p=0,000, d=0,55 [0,21;
0,95]), bei prie§ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,001, d=0,46
[0,06; 0,86]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebu-
vo (p=1,00, d=-0,08 [-0,48; 0,31]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos
nepakito. Atsparumo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pa-
vaizduotas 35 paveiksle.
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Optimizmas. Tai yra vienintelis psichologinio kapitalo komponentas, kuris tiek
atjautos sau, tiek psichologinio kapitalo intervencijy grupése isliko nepakites. Nors
atjautos sau intervencijos imtyje optimizmo vidurkiai statistiSkai reik$émingai skiriasi
skirtingais laiko momentais (F(1,645, 78,954)=5,373, p=0,001; (Mauchly sferiskumo
kriterijus (x2(2)=11,431, p=0,003), taikyta Greenhouse-Geisser pataisa ir Post-Hoc
Bonferoni testas parodé reik§mingus optimizmo jver¢iy skirtumus prie§ intervencija
ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,017, d=0,29 [-0,11; 0,68]), i§ pasikliautiniy
intervaly matome, kad skirtumo néra. Taip pat nenustatyta skirtumy pries intervencija
ir po intervencijos, (p=0,222, d=0,18 [-0,22; 0,55]) bei po intervencijos ir praéjus meé-
nesiui po intervencijos (p=0,298, d=0,11 [-0,29; 0,50]). Optimizmo vidurkiai atjautos
sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduoti 36 paveiksle.

35 pav. Atsparumo vidurkiy kitimas atjautos sau 36 pav. Optimizmo vidurkiai atjautos sau
intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Apibendrinant, atlikto tyrimo duomenimis atjautos sau intervencijos imtyje ben-
dras psichologinis kapitalas, viltis, saviveiksmingumas ir atsparumas padidéjo nedel-
siant po intervencijos ir i$liko stabilias po ménesio, o optimizmas i$liko nepakites.

Toliau buvo analizuota atjautos sau ir jos komponenty: geranoriskumo, savikriti-
kos, bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo ir perteklinio tapatinimosi rodikliai
atjautos sau intervencinéje imtyje.

Atjauta sau. Remiantis blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés anali-
zés (ANOVA) rezultatais nustatyta, kad atjautos sau intervencijos imtyje atjautos
sau vidurkiai statisti$kai reik$émingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,536,
73,752)=39,373, p=0,000); kadangi nebuvo tenkinama sferiSkumo prielaida (Mauchly
sferiSkumo kriterijus (x2(2)=16,875, p=0,000), todél sioje blokuoty duomeny dvifak-
torinéje dispersinéje analizéje (ANOVA) taikyta Greenhouse-Geisser pataisa. Lyginant
atjautg sau skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus
atjautos sau jver¢iy skirtumus prie§ intervencija ir po intervencijos (p=0,000, d=0,94
[0,53; 1,36]) bei prie$ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,000,
d=0,97 [0,55; 1,03]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos
nebuvo (p=1,000, d=-0,01 [-0,41; 0,38]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po inter-
vencijos, isliko stabilus. Atjautos sau vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje
grafiSkai pavaizduotas 37 paveiksle.
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37 pav. Atjautos sau vidurkiy kitimas skirtingais laiko
momentais atjautos sau intervencijos imtyje

Geranoriskumas sau. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=15,805, p=0,000) atskleidé, kad geranoriskumo
vidurkiai emocinio sgmoningumo intervencijos imtyje statisti$kai reikSmingai skiriasi
skirtingais laiko momentais (F(1,556, 74,675)=11,854, p=0,000). Lyginant geranoris-
kumag skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus ge-
ranoriskumo jver¢iy skirtumus prie$ intervencija ir po intervencijos (p=0,005, d=0,58
[0,18; 0,69]), bei pries intervencijg ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,001,
d=0,70 [0,29; 1,11]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos
nebuvo (p=0,645, d=-0,12 [-0,28; 0,52]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po inter-
vencijos nepakito. Geranori$kumo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje
grafiskai pavaizduotas 38 paveiksle.

Savikritika. Analizuojant savikritika atjautos sau intervencijos imtyje nustatyta,
kad vidurkiai statisti$kai reik$émingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2, 96)=28,
116, p=0,000). Lyginant savikritika skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni
testas parodé reik§mingus savikritikos jveréiy skirtumus pries intervencija ir po inter-
vencijos (p=0,000, d=-0,82 [-1,23; -0,40]) bei pries intervencija ir praéjus ménesiui po
intervencijos (p=0,000, d=-0,81 [-1,23; -0,40]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus
meénesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000, d=-0,02 [-0,42; 0,38]). Taigi pokytis atsi-
rades nedelsiant po intervencijos, i$liko stabilus. Savikritikos vidurkiy kitimas atjautos
sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 39 paveiksle.

38 pav. Geranoriskumo vidurkiy kitimas 39 pav. Savikritikos vidurkiy kitimas
skirtingais laiko momentais atjautos sau skirtingais laiko momentais atjautos sau
intervencijos imtyje intervencijos imtyje
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Bendrazmogiskumas. Analizuojant bendrazmogiskumga atjautos sau intervencijos
imtyje, Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferiSkumo
kriterijus x2(2)=27,09, p=0,000) atskleidé, kad bendrazmogiskumo vidurkiai sta-
tistiSkai reik§mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,391, 66,756)=29,919,
p=0,000). Lyginant bendrazmogiskuma skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonfe-
roni testas parodé reik§mingus bendrazmogiskumo jverciy skirtumus pries$ interven-
cijg ir po intervencijos (p=0,000, d=-0,91 [0,50; 1,33]) bei prie$ intervencijg ir praéjus
meénesiui po intervencijos (p=0,000, d=0,77 [0,36; 1,18]), o skirtumo po intervencijos
ir praéjus meénesiui po intervencijos nebuvo (p=0,38, d=-0,11 [-0,51; 0,28]). Taigi po-
kytis atsirades nedelsiant po intervencijos, isliko stabilus. Bendrazmogiskumo vidur-
kiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafi$kai pavaizduotas 40 paveiksle.

Atsiskyrimas. Blokuoty duomeny dvifaktorinés dispersinés analizés (ANOVA) re-
zultatai parodé, kad atjautos sau intervencijos imtyje atsiskyrimo vidurkiai statistiskai
reik$mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2,96)=23,05, p=0,000). Lyginant
atsiskyrima skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§min-
gus atsiskyrimo jverciy skirtumus pries intervencija ir po intervencijos (p=0,000, d=-
0,79 [-1,14; -0,32]) bei pries intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,000,
d=-0,74 [-1,15; -0,33]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervenci-
jos nebuvo (p=0,697, d=0,16 [-0,24; 0,56]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po inter-
vencijos, isliko stabilus. Atsiskyrimo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje
grafiSkai pavaizduotas 41 paveiksle.

40 pav. Bendrazmogiskumo vidurkiy kitimas 41 pav. Atsiskyrimo vidurkiy kitimas
skirtingais laiko momentais atjautos sau skirtingais laiko momentais atjautos sau
intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Démesingas jsisgmoninimas. Analizuojant démesingg jsisgmoninimg atjautos sau
intervencijos imtyje, Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly
sferiSkumo kriterijus x2(2)=15,028, p=0,001) atskleidé, kad budrumo vidurkiai sta-
tistiSkai reik$émingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,57, 75,373)=16,079,
p=0,000). Lyginant démesingg jsisgmoninimg skirtingais laiko momentais, Post-Hoc
Bonferoni testas parodé reik§mingus budrumo jver¢iy skirtumus pries intervencijg ir
po intervencijos (p=0,000, d=0,67 [0,26; 1,07]) bei pries intervencijg ir praéjus méne-
siui po intervencijos (p=0,000, d=0,72 [0,31; 1,12]), o skirtumo po intervencijos ir pra-
éjus ménesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000, d=0,07 [-0,33; 0,47]). Taigi pokytis
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atsirades nedelsiant po intervencijos, i$liko stabilus. Budrumo vidurkiy kitimas atjau-
tos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 42 paveiksle.

Perteklinis tapatinimasis. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=8,433, p=0,015) atskleidé, kad atjautos sau in-
tervencijos imtyje perteklinio tapatinimosi vidurkiai statisti$kai reik§mingai skiriasi
skirtingais laiko momentais (F(1,718,82,457)=15,77, p=0,000). Post-Hoc Bonferoni
testas parodé reik§mingus perteklinio tapatinimosi jverciy skirtumus pries intervenci-
ja ir po intervencijos (p=0,000, d=-0,63 [-1,03; -0,22]) bei prie$ intervencija ir praéjus
meénesiui po intervencijos (p=0,000, d=-0,61 [-1,02; -021]), o skirtumo po intervenci-
jos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000, d=0,04 [-0,35; 0,44]). Taigi
pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos, i$liko stabilus. Perteklinio tapatinimosi
vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 43 paveiksle.

42 pav. Budrumo vidurkiy kitimas skirtingais 43 pav. Perteklinio tapatinimosi vidurkiy
laiko momentais atjautos sau intervencijos kitimas skirtingais laiko momentais atjautos
imtyje sau intervencijos imtyje

Apibendrinant, atlikto tyrimo duomenimis atjautos sau intervencijos imtyje atjau-
ta sau, geranoriSkumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisamoninimas padi-
déjo nedelsiant po intervencijos ir isliko stabiliis po ménesio, o savikritika, atsiskyri-
mas ir perteklinis tapatinimasis sumazéjo nedelsiant po intervencijos ir iliko stabilts
po ménesio.

Toliau buvo analizuota hedoninés gerovés (pasitenkinimo gyvenimu, pozityvaus ir
negatyvaus emocinio patyrimo) ir endemoninés gerovés (autonomijos, aplinkos kon-
trolés, asmeninio augimo, pozityviy santykiy, tikslo turéjimo, saves priémimo) rodi-
kliai skirtingais laiko momentais atjautos sau intervencinéje imtyje.

Pasitenkinimas gyvenimu. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=8,195, p=0,017) atskleidé, kad atjautos sau in-
tervencijos imtyje pasitenkinimo gyvenimu vidurkiai statisti$kai reik§mingai skiriasi
skirtingais laiko momentais (F(1,724, 82,725)=8,831, p=0,001). Lyginant pasitenkini-
ma gyvenimu skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reiks-
mingus pasitenkinimo gyvenimu jver¢iy skirtumus pries§ intervencijg ir po intervenci-
jos (p=0,000, d=0,45 [0,05; 0,85]). Nors Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus
pasitenkinimo gyvenimu jver¢iy skirtumus pries intervencijg ir praéjus ménesiui po
intervencijos (p=0,035, d=0,35 [-0,05; 0,75]), taciau i§ pasikliautiniy intervaly ma-
tome, kad pasitenkinimo gyvenimu jverciai reik§mingai nesiskiria. Be to, Post-Hoc
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Bonferoni testas parodé, kad pasitenkinimo gyvenimu jverciai statisti$kai reik§min-
gai nesiskiria po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,899, d=-0,11
[-0,51; 0,29]). Taigi pasitenkinimas gyvenimu padidéjo nedelsiant po intervencijos ir
nugeso po ménesio. Pasitenkinimo gyvenimu vidurkiy kitimas atjautos sau interven-
cijos imtyje grafiskai pavaizduotas 44 paveiksle.

44 pav. Pasitenkinimo gyvenimu vidurkiy kitimas skirtingais laiko
momentais atjautos sau intervencijos imtyje

Pozityvus emocinis patyrimas. Analizuojant pozityvy emocinj patyrimg atjautos
sau intervencijos imtyje nustatyta, kad vidurkiai statistiSkai reik§mingai skiriasi skir-
tingais laiko momentais (F(2, 96)=22, 917, p=0,000). Lyginant pozityvy emocinj paty-
rimg skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik$mingus jver-
¢iy skirtumus pries intervencija ir po intervencijos (p=0,000, d=0,63 [0,22; 1,05]) bei
prie$ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,000, d=0,71 [0,30 ; 1,12]),
o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebuvo (p=1,000,
d=0,06 [-0,34; 0,45]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos, isliko stabi-
lus. Savikritikos vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduo-
tas 45 paveiksle.

Negatyvus emocinis patyrimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy ana-
lizé (Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=6,684, p=0,000) atskleidé, kad negatyvaus
emocinio patyrimo vidurkiai atjautos sau intervencijos imtyje statistiskai reik§min-
gai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,776, 84,764)=33,411 , p=0,000). Lyginant
negatyvy emocinj patyrimg skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas
parodé reik$émingus jverciy skirtumus prie§ intervencijg ir po intervencijos (p=0,005,
d=-1,03 [-1,45; -0,61]), bei prie$ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos
(p=0,005, d=-0,73 [-1,14; -0,32]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po
intervencijos nebuvo (p=0,645, d=0,26 [-0,14; 0,66]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant
po intervencijos nepakito. GeranoriSkumo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos
imtyje grafiSkai pavaizduotas 46 paveiksle.

100



45 pav. Pozityvaus emocinio patyrimo 46 pav. Negatyvaus emocinio patyrimo vidurkiy

vidurkiy kitimas skirtingais laiko kitimas skirtingais laiko momentais atjautos sau
momentais atjautos sau intervencijos intervencijos imtyje
imtyje

Autonomija. Nors blokuoty duomeny dvifaktorinés analizés (ANOVA) testas pa-
rodé, kad atjautos sau intervencijos imtyje autonomijos vidurkiai statistiskai reik§min-
gai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,603, 76,928)=8,331, p=0,001); kadangi
nebuvo tenkinama sferiSkumo prielaida (Mauchly sferiSkumo kriterijus x2(2)=13,391,
p=0,001), todél taikyta Greenhouse-Geisser pataisa, bei Post-Hoc Bonferoni testas
parodé reik§mingus autonomijos jveréiy skirtumus prie§ intervencija ir po interven-
cijos (p=0,017, d=0,33 [-0,07; 0,73]) bei prie$ intervencijg ir praéjus ménesiui po in-
tervencijos (p=0,004, d=0,37 [-0,03; 0,77]), i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad
autonomijos jverciai reik$émingai nesiskiria. Be to, Post-Hoc Bonferoni testas parodé,
kad autonomijos jverciai taip pat statistiSkai reik§mingai nesiskiria po intervencijos ir
praéjus ménesiui po intervencijos (p=1,000, d=0,05 [-0,35; 0,44]). Taigi autonomija
isliko stabili skirtingais laiko momentais. Autonomijos vidurkiai atjautos sau interven-
cijos imtyje grafiskai pavaizduoti 47 paveiksle.

Aplinkos kontrolé. Blokuoty duomeny dvifaktoriné dispersiné analizé (ANOVA)
atskleidé, kad atjautos sau intervencijos imtyje aplinkos kontrolés vidurkiai statistis-
kai reik§mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2,96)=13,838, p=0,000). Lygi-
nant aplinkos kontrolé skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé
reik$mingus aplinkos kontrolés jver¢iy skirtumus prie§ intervencijg ir po intervencijos
(p=0,000, d=0,46 [0,06; 0,86]). Nors Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus
aplinkos kontrolés jver¢iy skirtumus prie$ intervencijg ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos (p=0,002, d=0,38 [-0,02; 0,78]), taciau i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad
aplinkos valdymo jver¢iai reik§mingai nesiskiria. Be to, Post-Hoc Bonferoni testas pa-
rodé, kad aplinkos kontrolés jverciai taip pat statisti$kai reikSmingai nesiskiria po in-
tervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=1,000, d=-0,07 [-0,47; 0,32]). Taigi
aplinkos kontrolé padidéjo nedelsiant po intervencijos ir nugeso po ménesio. Aplinkos
kontrolés vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafi$kai pavaizduotas 48
paveiksle.
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47 pav. Autonomijos vidurkiai skirtingais 48 pav. Aplinkos kontrolés vidurkiy kitimas
laiko momentais atjautos sau intervencijos  skirtingais laiko momentais atjautos sau
imtyje intervencijos imtyje

Asmeninis augimas. Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé
(Mauchly sferiskumo kriterijus x2(2)=8,195, p=0,017) atskleidé, kad atjautos sau in-
tervencijos imtyje asmeninio augimo vidurkiai statisti$kai reik§mingai skiriasi skirtin-
gais laiko momentais (F(1,724, 82,725)=8,831, p=0,001). Lyginant asmeninj augima
skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus asmeni-
nio augimo jver¢iy skirtumus prie$ intervencijg ir po intervencijos (p=0,000, d=0,45
[0,05; 0,85]). Nors Post-Hoc Bonferoni testas parodé reiksmingus asmeninio augimo
jverciy skirtumus prie$ intervencijg ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,035,
d=0,35 [-0,05; 0,75]), tadiau i$§ pasikliautiniy intervaly matome, kad asmeninio au-
gimo jverciai reik§mingai nesiskiria. Be to, Post-Hoc Bonferoni testas parodé, kad as-
meninio augimo jverdiai taip pat statistiskai reik§mingai nesiskiria po intervencijos ir
praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,899, d=-0,11 [-0,51; 0,29]). Taigi asmeninis au-
gimas padidéjo nedelsiant po intervencijos ir nugeso po ménesio. Asmeninio augimo
vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai pavaizduotas 49 paveiksle.

Pozityviis santykiai. Blokuoty duomeny dvifaktoriné dispersiné analizé (ANOVA)
atskleidé, kad atjautos sau intervencijos imtyje pozityviy santykiy vidurkiai statistiskai
reik$mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(2, 96)=13,063, p=0,000). Lyginant
pozityvius santykius skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé
reik§mingus pozityviy santykiy jverciy skirtumus prie§ intervencija ir po intervencijos
(p=0,000, d=0,44 [0,04; 0,84]) bei pries intervencija ir praéjus ménesiui po intervenci-
jos (p=0,001, d=0,41 [0,01; 0,81]), o po intervencijos ir pra¢jus ménesiui po interven-
cijos (p=1,000, d=-0,04 [-0,44; 0,35]) statistiskai reik§mingo skirtumo nebuvo. Taigi
pozityvus santykiai padidéjo nedelsiant po intervencijos ir i§liko stabiliis po ménesio.
Pozityviy santykiy vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje grafiSkai pavaiz-
duoti 50 paveiksle.
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49 pav. Asmeninio augimo vidurkiy kitimas 50 pav. Pozityviy santykiy vidurkiy kitimas
skirtingais laiko momentais atjautos sau skirtingais laiko momentais atjautos sau
intervencijos imtyje intervencijos imtyje

Tikslo turéjimas. Sis psichologinés gerovés komponentas atjautos sau intervenciné-
je grupéje isliko nepakites visy trijy matavimy metu. Nors atjautos sau intervencijos
imtyje Greenhouse-Geisser koreguoty laisvés laipsniy analizé (Mauchly sferiSkumo
kriterijus x2(2)=6,118, p=0,047) atskleidé, kad tikslo gyvenime vidurkiai statistiskai
reik$mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,782, 85,557)=6,367, p=0,004). Ir
Post-Hoc Bonferoni testas parodé taip pat reik§mingus tikslo gyvenime jverciy skir-
tumus prie§ intervencijg ir po intervencijos (p=0,003, d=0,32 [-0,08; 0,72]), taciau i$
pasikliautiniy intervaly matome, kad tikslo turéjimo jverciai reik§mingai nesiskiria.
Be to, Post-Hoc Bonferoni testas parodé, kad tikslo gyvenime jverciai taip pat statis-
tiskai reik§mingai nesiskiria prie§ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos
(p=0,075, d=0,12 [-0,28; 0,52]) bei po intervencijos ir praéjus ménesiui po interven-
cijos (p=0,712, d=0,19 [-0,58; -0,21]). Taigi tikslo turéjimas isliko stabilus visy trijy
vertinimy metu. Tikslo gyvenime vidurkiai atjautos sau intervencijos imtyje grafiskai
pavaizduoti 51 paveiksle.

Saves priémimas. Blokuoty duomeny dvifaktoriné dispersiné analizé (ANOVA)
atskleidé, kad atjautos sau intervencijos imtyje saves priémimo vidurkiai statistiskai
reik$mingai skiriasi skirtingais laiko momentais (F(1,57, 75,351)=19,179, p=0,000;
kadangi nebuvo tenkinama sferiSkumo prielaida (Mauchly sferiSkumo kriterijus
x2(2)=15,053, p=0,001), todél Sioje blokuoty duomeny dvifaktorinéje dispersinéje
analizéje (ANOVA) taikyta Greenhouse-Geisser pataisa. Lyginant saves priémima
skirtingais laiko momentais, Post-Hoc Bonferoni testas parodé reik§mingus saves pri-
émimo jveréiy skirtumus pries intervencija ir po intervencijos (p=0,000, d=0,47 [0,07;
0,87]) bei prie§ intervencija ir praéjus ménesiui po intervencijos (p=0,000, d=0,42
[0,02; 0,82]), o skirtumo po intervencijos ir praéjus ménesiui po intervencijos nebu-
vo (p=0,84, d=-0,06 [-0,46; 0,33]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos,
isliko stabilus. Saves priémimo vidurkiy kitimas atjautos sau intervencijos imtyje gra-
fiskai pavaizduotas 52 paveiksle.
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51 pav. Tikslo gyvenime vidurkiai skirtingais 52 pav. Saves priémimo vidurkiy kitimas
laiko momentais atjautos sau intervencijos skirtingais laiko momentais atjautos sau
imtyje intervencijos imtyje

Apibendrinant, atjautos sau intervencijos imtyje aplinkos kontrolé, pozityvis
santykiai, asmeninis augimas, saves priémimas, pasitenkinimas gyvenimu, pozityvus
emocinis patyrimas padidéjo, o negatyvus emocinis patyrimas sumazéjo po interven-
cijos, taciau tik pozityvus santykiai ir saves priémimas isliko padidéje po ménesio,
o aplinkos kontrolé, asmeninis augimas ir pasitenkinimas gyvenimu, pozityvus bei
negatyvus emocinis patyrimas nugeso. Tuo tarpu autonomiskumas ir tikslo turéjimas
isliko nepakite.

4.6. Psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés
gerovés pokytis pritaikius psichologinio kapitalo intervencija zemo ir
auksto pradinio psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei

eudemoninés gerovés grupése

Siame skyriuje ginamas 5 ginamasis teiginys: Jauny suaugusiyjy psichologinis
kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné psichologiné gerové kinta (didéja)
labiau zemo pradinio psichologinio kapitalo, maZzos atjautos sau ir mazos hedoninés
bei eudemoninés gerovés grupése nei auksto pradinio psichologinio kapitalo, didelés
atjautos sau ir didelés hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése pritaikius psicho-
loginio kapitalo ir atjautos sau intervencijas. Taigi, $iame skyriuje pristatomi kintamy-
ju poky¢iai skirtingose grupése pritaikius psichologinio kapitalo intervencijg, o kitame
skyriuje (4.7 skyriuje) pristatomi kintamuyjy pokyciai skirtingose grupése pritaikius
atjautos sau intervencija.

Siekiant atskleisti psichologinio kapitalo ir jo komponenty poky¢ius pritaikius psi-
chologinio kapitalo intervencijg auksto ir Zemo pradinio psichologinio kapitalo gru-
pése, buvo pasitelkta klasteriné analizé.

Psichologinis kapitalas. Remiantis klasterinés analizés rezultatais, psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi grupés. Vienos grupés dalyviy (65,4 proc.)
psichologinis kapitalas buvo aukstas ir stabilus. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,09 [-0,40; 1,58]). Tarp
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pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo taip pat ne-
buvo (d=-0,03 [-0,52; 0,46]), taigi psichologinis kapitalas isliko nepakites po ménesio
(d=0,07[-0,42; 0,56]). Kitos grupés dalyviy (34,6 proc.) psichologinis kapitalas buvo
zemas ir stabilus. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
pointervencinio vertinimo (d=0,05 [-0,62; 0,73]). Tarp pointervencinio vertinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,11 [-0,78; 0,57]),
taigi psichologinis kapitalas ir Sioje grupéje isliko nepakites po ménesio (d=-0,05
[-0,73; 0,62]). Psichologinio kapitalo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija Zemo ir auksto psichologinio kapitalo grupése gra-
fiskai pavaizduoti P1 paveiksle ir pateikta 3 priede (zr. P1 pav.).

Saviveiksmingumo bendryjy jverciy klasteriné analizé parodé, kad psichologinio
kapitalo intervencijos imtyje nei$siskyré grupés, kuriy saviveiksmingumas buty skir-
tingas.

Viltis. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje buvo i§skirtos dvi grupés. Vienos
grupés dalyviy (63,3 proc.) viltis buvo didelé ir stabili. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,26 [-0,24; 0,76]).
Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebu-
vo skirtumo (d=-0,06 [-0,56; 0,44]), taigi viltis i§liko nepakitusi tarp ikiintervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,20 [-0,30; 0,70]). Kitos grupés
dalyviy (36,7 proc.) viltis buvo maza ir stabili. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,06 [-0,72; 0,59]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skir-
tumo (d=-0,01[-0,66; 0,64]). Taigi viltis ir $ioje grupéje isliko nepakitusi tarp ikiinter-
vencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,07[-0,73; 0,58]). Vilties
rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija
mazos ir didelés vilties grupése grafiskai pavaizduoti P2 paveiksle ir pateikta 3 priede
(zr. P3 pav.).

Atsparumas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i§skirtos dvi grupés. Vie-
nos grupés dalyviy (49 proc.) atsparumas buvo aukstas ir stabilus. Sioje grupéje ne-
buvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,04
[-0,60; 0,53]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
skirtumo nebuvo (d=-0,07 [-0,49; 0,64]). Taigi atsparumas nepakito tarp ikiintervenci-
nio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,04[-0,53; 0,60]). Kitos grupés
dalyviy (51 proc.) atsparumas buvo Zemas ir stabilus. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,00 [-0,55; 0,55]).
Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo
(d=-0,03 [-0,58; 0,53]). Atsparumas i$liko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo
ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,03[-0,58; 0,53]). Atsparumo rodikliai skir-
tingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija Zemo ir auksto
atsparumo grupése grafiskai pavaizduoti P3 paveiksle ir pateikta 4 priede (Zr. P3 pav.).

Optimizmas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i§skirtos dvi grupés. Vie-
nos grupés dalyviy (55,1 proc.) optimizmas buvo aukstas ir stabilus. Sioje grupéje ne-
buvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,14
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[-0,39; 0,68]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,18 [-0,71; 0,36]). Taigi optimizmas i$liko nepakites
tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,04 [-0,57;
0,50]). Kitos grupés dalyviy (44,9 proc.) optimizmas buvo Zemas ir stabilus. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=0,08 [-0,51; 0,67]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=-0,14[-0,73; 0,45]). Taigi optimizmas ir $ioje grupéje
isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
(d=-0,06 [-0,65; 0,53]). Optimizmo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija zemo ir auk$to optimizmo grupése grafiskai pa-
vaizduoti P4 paveiksle ir pateikta 4 priede (Zr. P4 pav.).

Apibendrinant, pritaikius psichologinio kapitalo intervencija nebuvo nustatyta
psichologinio kapitalo ir jo komponenty (saviveiksmingumo, vilties, atsparumo ir op-
timizmo) poky¢iy Zemo ir auksto pradinio psichologinio kapitalo grupése.

Siekiant atskleisti atjautos sau ir jos komponenty poky¢ius pritaikius psichologinio
kapitalo intervencijag mazos ir didelés pradinés atjautos sau grupése, buvo pasitelkta
klasteriné analizé.

Atjauta sau. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi grupés. Vie-
nos grupés dalyviy (49 proc.) atjauta sau buvo didelé ir stabili. Sioje grupéje nebuvo
skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,11 [-0,45;
0,68]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo
nebuvo (d=-0,01[-0,58; 0,55]). Taigi atjauta sau isliko nepakitusi tarp ikiintervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,10 [-0,46; 0,67]). Kitos grupés
dalyviy (51 proc.) atjauta sau buvo maza ir stabili. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,00 [-0,55; 0,55]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat skirtumo ne-
buvo (d=0,17 [-0,38; 0,73]). Taigi atjauta sau ir $ioje grupéje isliko nepakitusi tarp
ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,17 [-0,39; 0,73]).
Atjautos rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo inter-
vencija mazos ir didelés atjautos grupése grafiskai pavaizduoti P5 paveiksle ir pateikta
4 priede (zr. P5 pav.).

Geranoriskumas sau. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi gru-
pés. Vienos grupés dalyviy (53,1 proc.) geranoriSkumas sau buvo mazas ir stabilus.
Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio ver-
tinimo (d=-0,07 [-0,61; 0,48]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,03 [-0,51; 0,58]). Taigi geranoriSkumas
sau isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervenci-
jos (d=-0,03 [-0,58; 0,51]). Kitos grupés dalyviy (46,9 proc.) geranoriskumas sau buvo
didelis ir stabilus. Sioje grupéje taip pat nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertini-
mo ir pointervencinio vertinimo (d=0,09 [-0,49; 0,67]). Tarp pointervencinio vertini-
mo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,12 [-0,46; 0,70]). Taigi
geranoriskumas sau ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,22 [-0,36; 0,80]). Geranori$kumo sau rodikliai
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skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir di-
delio geranoriskumo sau grupése grafiskai pavaizduoti P6 paveiksle ir pateikta 5 prie-
de (zr. P6 pav.).

Savikritika. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi grupés. Vienos
grupés dalyviai (57,1 proc.) pasizyméjo zema ir stabilia savikritika. Sioje grupéje ne-
buvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,11
[-0,64; 0,41]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
skirtumo taip pat nebuvo (d=-0,06 [-0,58; 0,47]). Taigi savikritika iliko nepakitusi
tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,17 [-0,69;
0,36]). Kitos grupés dalyviai (42,9 proc.) pasizyméjo auksta ir stabilia savikritika. Ir
$ioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio ver-
tinimo (d=-0,02 [-0,63; 0,58]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui
po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,06 [-0,66; 0,55]). Taigi savikritika ir
$ioje grupéje isliko nepakitusi tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos (d=-0,08 [-0,69; 0,52]). Savikritikos rodikliai skirtingais laiko momen-
tais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazos ir didelés savikritikos grupése
grafiskai pavaizduoti P7 paveiksle ir pateikta 5 priede (Zr. P7 pav.).

Bendrazmogiskumas. Remiantis klasterine analize, psichologinio kapitalo inter-
vencijos imtyje i$skirtos dvi grupés. Vienos grupés dalyviy (44,9 proc.) bendrazmo-
giSkumas buvo didelis ir stabilus. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio
vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,11 [-0,48; 0,70]). Tarp pointervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,07 [-0,52; 0,66]).
Taigi bendrazmogiskumas isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus
meénesiui po intervencijos (d=0,18 [-0,41; 0,77]). Kitos grupés dalyviai (51,1 proc.)
pasizyméjo zemu ir stabiliu bendrazmogiskumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,02 [-0,51; 0,56]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-
0,05 [-0,58; 0,48]). Taigi bendrazmogiskumas ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp iki-
intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,02 [-0,56; 0,51).
Taigi abiejose grupése pokycio nebuvo. Bendrazmogiskumo rodikliai skirtingais laiko
momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio bendrazmo-
giskumo grupése grafiskai pavaizduoti P8 paveiksle ir pateikta 5 priede (zr. P8 pav.).

Atsiskyrimas. Remiantis klasterinés analizés rezultatais, psichologinio kapitalo in-
tervencijos imtyje isskirtos dvi grupés, kuriose jverciai isliko stabilas po intervencijos
igyvendinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos lyginant su ikiintervenciniu. Vie-
nos grupés dalyviai (53,1 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu atsiskyrimu. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,18 [-0,73; 0,36]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=0,32 [-0,23; 0,87]). Taigi atsiskyrimas i$liko nepakites
tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui po intervencijos (d=0,14 [-0,41;
0,68]). Kitos grupés dalyviai (46,9 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu atsiskyrimu.
Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio
vertinimo (d=0,07 [-0,65; 0,51]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui
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po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,50 [-1,09; 0,08]). Taigi atsiskyrimas ir $ioje
grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos (d=-0,57 [-1,16; 0,02]). Nors nustatyti saglyginai dideli efekto dydziai, taciau i$
pasikliautiniy intervaly matome, kad atsiskyrimo jver¢iai reik§mingai nesiskiria skir-
tingais laiko momentais. Taigi abiejose grupése poky¢io nebuvo. Atsiskyrimo rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir di-
delio atsiskyrimo grupése grafiskai pavaizduoti P9 paveiksle ir pateikta 5 priede (Zr.
P9 pav.).

Démesingas jsisgmoninimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos
dvi grupés. Vienos grupés dalyviai (51 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu démesin-
gu jsisymoninimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
pointervencinio vertinimo (d=-0,05 [-0,51; 0,60]). Tarp pointervencinio vertinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,05 [-0,51; 0,60]). Taigi dé-
mesingas jsisgmoninimas i$liko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus
meénesiui po intervencijos (d=0,10 [-0,46; 0,65]). Kitos grupés dalyviai (49 proc.) pa-
sizyméjo zemu ir stabiliu démesingu jsisgmoninimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,18 [-0,74; 0,39]).
Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebu-
vo (d=0,29 [-0,28; 0,86]). Taigi démesingas jsisgmoninimas ir $ioje grupéje isliko ne-
pakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,11
[-0,45; 0,68). Taigi abiejose grupése pokycio nebuvo. Démesingo jsisgmoninimo rodi-
kliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo
ir didelio démesingo jsisamoninimo grupése grafiskai pavaizduoti P10 paveiksle ir pa-
teikta 6 priede (zr. P10 pav.).

Perteklinis tapatinimasis. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi
grupés. Vienos grupés dalyviai (44,9 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu pertekliniu
tapatinimusi. Slo]e grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir poin-
tervencinio vertinimo (d=-0,21 [-0,81; 0,38]). Tarp pointervencinio vertinimo ir pra-
éjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,08 [-0,51; 0,67]). Taigi pertekli-
nis tapatinimasis i$liko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui
po intervencijos (d=0,13 [-0,72; 0,46]). Kitos grupés dalyviai (51,1 proc.) pasizyméjo
aukstu ir stabiliu pertekliniu tapatinimusi. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiin-
tervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,06 [-0,48; 0,59]). Tarp poin-
tervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,11
[-0,65; 0,42]). Taigi perteklinis tapatinimasis ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp iki-
intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,06 [-0,59; 0,48]).
Perteklinio tapatinimosi rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija mazo ir didelio perteklinio tapatinimosi grupése grafiskai pavaiz-
duoti P11 paveiksle ir pateikta 6 priede (zr. P11 pav.).

Apibendrinant, pritaikius psichologinio kapitalo intervencija nebuvo nustatyta
atjautos sau ir jos komponenty (geranoriskumo sau, savikritikos, bendrazmogiskumo,
atsiskyrimo, démesingo jsisamoninimo ir perteklinio tapatinimosi) poky¢iy mazos ir
didelés pradinés atjautos sau grupése.
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Siekiant atskleisti hedoninés ir endemoninés gerovés pokycius pritaikius psicholo-
ginio kapitalo intervencija mazos ir didelés pradinés hedoninés ir eudemoninés gero-
vés grupése, buvo pasitelkta klasteriné analizé.

Pasitenkinimo gyvenimu bendrujy jverc¢iy klasteriné analizé parodé, kad psicholo-
ginio kapitalo intervencijos imtyje i§siskyré dvi grupés, kuriose jver¢iai isliko stabilis
po intervencijos jgyvendinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos lyginant su iki-
intervenciniu. Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu pasi-
tenkinimu gyvenimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo
ir pointervencinio vertinimo (d=0,11 [-0,41; 0,62]). Tarp pointervencinio vertinimo
ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,00 [-0,51; 0,51]). Taigi
pasitenkinimas gyvenimu isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus
meénesiui po intervencijos (d=0,11 [-0,41; 0,62]). Kitos grupés dalyviai (40,8 proc.)
pasizyméjo zemu ir stabiliu pasitenkinimu gyvenimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,30 [-0,32; 0,02]).
Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo
(d=0,29 [-0,91; 0,34]). Nors nustatyti vidutiniai efekto dydziai, taciau i$ pasikliautiniy
intervaly matome, kad pasitenkinimo gyvenimu jverciai reikémingai nesiskiria skir-
tingais laiko momentais. Taigi pasitenkinimas gyvenimu ir Sioje grupéje isliko nepaki-
tes tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,01 [-0,61;
0,63]). Taigi ir psichologinio kapitalo intervencinéje imtyje abiejose grupése pokycio
nebuvo. Pasitenkinimo gyvenimu rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psi-
chologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio pasitenkinimo gyvenimu grupése gra-
fiskai pavaizduoti P12 paveiksle ir pateikta 6 priede (zr. P12 pav.).

Pozityvus emocinis patyrimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje buvo i$-
skirtos dvi grupés. Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu
pozityviu emociniu patyrimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio
vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,07 [-0,70; 0,57]). Tarp pointervenci-
nio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,26 [-0,90;
0,38]). Taigi pozityvus emocinis patyrimas i$liko nepakites tarp ikiintervencinio ver-
tinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,33 [-0,97; 0,31]). Kitos grupés daly-
viai (51,1 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu pozityviu emociniu patyrimu. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=0,12 [-0,39; 0,62]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=-0,01 [-0,52; 0,49]). Taigi pozityvus emocinis patyrimas
ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui
po intervencijos (d=0,11 [-0,49; 0,61]). Pozityvaus emocinio patyrimo rodikliai skir-
tingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio
pozityvaus emocinio patyrimo grupése grafiskai pavaizduoti P13 paveiksle ir pateikta
7 priede (zr. P13 pav.).

Negatyvus emocinis patyrimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje buvo
i$skirtos dvi grupés. Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasiZzyméjo aukstu ir stabiliu
negatyviu emociniu patyrimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio
vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,24 [-0,77; 0,28]). Tarp pointervencinio
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vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,18 [-0,34;
0,71]). Taigi negatyvus emocinis patyrimas i§liko nepakites tarp ikiintervencinio ver-
tinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,06 [-0,58; 0,48]). Kitos grupés daly-
viai (51,1 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu negatyviu emociniu patyrimu. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,22 [-0,83; 0,43]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=0,08 [-0,52; 0,69]). Taigi negatyvus emocinis patyrimas
ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos (d=-0,14 [-0,75; 0,46]). Negatyvaus emocinio patyrimo rodikliai skir-
tingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio
negatyvaus emocinio patyrimo grupése grafiskai pavaizduoti P14 paveiksle ir pateikta
7 priede (zr. P14 pav.).

Autonomiskumas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje iSskirtos dvi grupés.
Vienos grupés dalyviy (59,2 proc.) autonomiskumas buvo didelis ir stabilus. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=0,11 [-0,41; 0,62]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=0,00 [-0,51; 0,51]). Taigi autonomiskumas i$liko nepaki-
tes tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,11 [-0,41;
0,62]). Kitos grupés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu autonomiskumu.
Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio ver-
tinimo (d=0,30 [-0,32; 0,02]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,29 [-0,91; 0,34]). Nors nustatyti vidutiniai efekto
dydziai, taciau i$ pasikliautiniy intervaly matome, kad autonomiskumo jverciai reiks-
mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Taigi autonomiskumas ir Sioje grupéje
isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
(d=0,01 [-0,61; 0,63]). Autonomiskumo rodikliai skirtingais laiko momentais pritai-
kius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio autonomiskumo grupése gra-
fiskai pavaizduoti P15 paveiksle ir pateikta 7 priede (Zr. P15 pav.).

Aplinkos kontrolé. Klasterinés analizés rezultatai parodé, kad psichologinio kapi-
talo intervencijos imtyje taip pat issiskyré dvi grupés, kuriose jverciai i$liko stabilts
po intervencijos jgyvendinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos lyginant su ikiin-
tervenciniu (56 pav.). Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo didele ir stabilia
aplinkos kontrolé. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
pointervencinio vertinimo (d=0,09 [-0,44; 0,63]). Tarp pointervencinio vertinimo bei
praéjus meénesiui po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,10 [-0,64; 0,43]),
taigi aplinkos kontrolé i§liko nepakitusi po ménesio (d=-0,01 [-0,55; 0,52]). Kitos gru-
pés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo maza ir stabilia aplinkos kontrole. Sioje grupéje
nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-
0,04 [-0,63; 0,55]). Taip pat nenustatyta skirtumo tarp pointervencinio vertinimo ir
praéjus meénesiui po intervencijos (d=0,06 [-0,53; 0,65]), taigi aplinkos kontrolé ir $io-
je grupéje isliko nepakitusi praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,03 [-0,57; 0,26).
Aplinkos kontrolés rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija mazos ir didelés grupése grafiskai pavaizduoti P16 paveiksle ir
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pateikta 7 priede (zr. P16 pav.).

Asmeninis augimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi gru-
pés. Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu asmeniniu augi-
mu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio
vertinimo (d=0,09 [-0,44; 0,63]). Tarp pointervencinio vertinimo bei praéjus ménesiui
po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,10 [-0,64; 0,43]), taigi asmeninis au-
gimas isliko nepakites po ménesio (d=-0,01 [-0,55; 0,52]). Kitos grupés dalyviai (40,8
proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu asmeniniu augimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,04 [-0,63; 0,55]).
Taip pat nenustatyta skirtumo tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos (d=0,06 [-0,53; 0,65]), taigi asmeninis augimas ir Sioje grupéje isliko sta-
bilus praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,03 [-0,57; 0,26]). Asmeninio augimo ro-
dikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo
ir didelio asmeninio augimo grupése grafiskai pavaizduoti P17 paveiksle ir pateikta 8
priede (zr. P17 pav.).

Pozityviis santykiai. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi gru-
pés. Vienos grupés dalyviai (53,1 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu pozityviy san-
tykiy lygiu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir poin-
tervencinio vertinimo (d=-0,04 [-0,58; 0,51]). Tarp pointervencinio vertinimo ir pra-
éjus ménesiui po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=0,10 [-0,45; 0,64]), taigi
pozityvis santykiai iSliko nepakite po ménesio (d=0,06 [-0,48; 0,60]). Kitos grupés
dalyviai (46,1 proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu pozityviy santykiy lygiu. Ir Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,01 [-0,59; 0,57]). Taip pat tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,00 [-0,58; 0,58]), taigi pozityvas santykiai ir $ioje
grupéje isliko nepakite po ménesio (d=-0,01 [-0,59; 0,57]). Pozityviy santykiy rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir di-
delio pozityviy santykiy lygio grupése grafiskai pavaizduoti P18 paveiksle ir pateikta
8 priede (zr. P18 pav.).

Tikslo turéjimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje buvo isskirtos dvi
grupés. Vienos grupés dalyviai (67,3 proc.) turéjo didelj ir stabily tiksla. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,06 [-0,54; 0,43]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=0,13 [-0,36; 0,61]), taigi tikslo turéjimas isliko nepakites
po ménesio (d=0,07 [-0,41; 0,55]). Kitos grupés dalyviy (32,7 proc.) turéjo mazg ir
stabily tiksla gyvenime. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio verti-
nimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,15 [-0,55; 0,84]). Taip pat nebuvo skirtumo
tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,15 [-0,84;
0,55]), taigi tikslo turéjimas ir $ioje grupéje isliko nepakites po ménesio (d=0,00 [-0,69;
0,69). Tikslo turéjimo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija mazo ir didelio tikslo turéjimo grupése grafiskai pavaizduoti P19
paveiksle ir pateikta 8 priede (Zr. P19 pav.).

Saves priémimas. Psichologinio kapitalo intervencijos imtyje i$skirtos dvi grupés.
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Vienos grupés dalyviai (53,1 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu saves priémimu. Sio-
je grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio verti-
nimo (d=0,17 [-0,37; 0,72]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,06 [-0,60; 0,49]), taigi saves priémimas
isliko nepakites po ménesio (d=0,11 [-0,43; 0,66]). Kitos grupés dalyviai (46,9 proc.)
pasizyméjo Zemu ir stabiliu saves priémimu. Ir $ioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,19 [-0,39; 0,77]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat skirtumo ne-
buvo (d=-0,23 [0,81; 0,35]), taigi saves priémimas ir $ioje grupéje isliko nepakites po
meénesio (d=-0,03 [-0,61; 0,54]). Saves priémimo rodikliai skirtingais laiko momentais
pritaikius psichologinio kapitalo intervencija mazo ir didelio saves priémimo grupése
grafiskai pavaizduoti P20 paveiksle ir pateikta 8 priede (zr. P20 pav.).

Apibendrinant, pritaikius psichologinio kapitalo intervencija nebuvo nustatyta he-
doninés gerovés (pasitenkinimo gyvenimu, pozityvaus ir negatyvaus emocinio patyri-
mo) ir eudemoninés gerovés (autonomiskumo, aplinkos valdymo, asmeninio augimo,
pozityviy santykiy, tikslo turéjimo ir saves priémimo) poky¢iy mazos ir didelés pradi-
nés hedoninés ir eudemoninés gerovés grupése.

4.7. Psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudamoninés
gerovés pokytis pritaikius atjautos sau intervencija Zemo ir auksto pradinio
psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés gerovés
grupeése

Siame skyriuje siekiama taip pat apginti 5 ginamaji teiginj: Jauny suaugusiyjy psi-
chologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) la-
biau Zemo pradinio psichologinio kapitalo, mazos atjautos sau ir mazos hedoninés
bei eudemoninés gerovés grupése nei auksto pradinio psichologinio kapitalo, didelés
atjautos sau ir didelés hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése pritaikius psicho-
loginio kapitalo ir atjautos sau intervencijas. Taigi, $iame skyriuje pristatomi kintamy-
ju poky¢iai skirtingose grupése pritaikius atjautos sau intervencija.

Psichologinis kapitalas. Pasitelkus klasterine analize atjautos sau intervencijos im-
tyje isskirtos dvi grupés (53 pav.). Vienos grupés dalyviai (51 proc.) pasizyméjo zemu
ir stabiliu psichologiniu kapitalu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervenci-
nio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,29 [-0,27; 0,84]). Tarp pointervenci-
nio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skirtumo (d=0,07
[-0,48; 0,63]). Taigi psichologinis kapitalas Sioje grupéje isliko nepakites praéjus me-
nesiui po intervencijos (d=0,36[-0,20; 0,92]). Nors tarp ikiintervencinio vertinimo
ir praéjus ménesiui po intervencijos nustatytas vidutinis efekto dydis, taciau i§ pasi-
kliautiniy intervaly matome, kad psichologinio kapitalo jverc¢iai reik§mingai nesiski-
ria skirtingais laiko momentais. Kitos grupés dalyviai (49 proc.) pasizyméjo aukstu ir
didéjanciu psichologiniu kapitalu. Nustatyta, kad $ioje grupéje psichologinis kapitalas
didéjo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio vertinimo (d=0,65 [0,07; 1,23]). Tarp
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po intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo
(d=0,01 [-0,55; 0,58]), taigi pokytis i8liko stabilus praéjus ménesiui po intervencijos
(d=0,66 [0,08; 1,24]).

53 pav. Psichologinio kapitalo pokyciai pritaikius atjautos sau
intervencija Zzemo ir auksto psichologinio kapitalo grupése

Saviveiksmingumas. Atjautos sau intervencinéje imtyje buvo isskirtos dvi grupés
(54 pav.). Vienos grupés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo Zemu ir didéjanciu saviveiks-
mingumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio
vertinimo (d=0,00 [-0,62; 0,62]). Nustatyta, kad saviveiksmingumas padidéjo tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,72 [0,08; 1,36])
ir pokytis iliko stabilus praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,72 [0,19; 1,26]). Kitos
grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir didéjanciu saviveiksmingumu. Nu-
statyta, kad $ioje grupéje saviveiksmingumas didéjo tarp ikiintervencinio ir pointer-
vencinio vertinimo (d=0,60 [0,07; 1,13]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus
meénesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,12 [-0,39; 0,64]), taigi pokytis isliko
stabilus praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,73 [0,19; 1,26]).

Viltis. Atjautos sau intervencinéje imtyje buvo igskirtos dvi grupés (55 pav.). Vienos
grupés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo maza ir stabilia viltimi. Sioje grupéje nebuvo
skirtumo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio vertinimo (d=0,30 [-0,38; 0,97]).
Skirtumo nebuvo tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
(d=0,06 [-0,61; 0,73]). Skirtumo taip pat nebuvo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
praéjus meénesiui po intervencijos (d=0,26 [-0,0,32; 1,04]). Kitos grupés dalyviai (59,2
proc.) pasizyméjo didele ir nugestancia viltimi. Nustatyta, kad $ioje grupéje viltis dide-
jo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio vertinimo (d=0,55 [0,05; 1,04]). Tarp po in-
tervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,10
[-0,59; 0,39]), taciau pokytis, atsirades nedelsiant po intervencijos, sumazéjo praéjus
meénesiui po intervencijos (d=0,44 [-0,05; 0,94]).
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54 pav. Saviveiksmingumo pokyciai 55 pav. Vilties pokyciai pritaikius atjautos sau
pritaikius atjautos sau intervencija intervencija mazos ir didelés vilties klasteriuose
Zemo ir auksto saviveiksmingumo

klasteriuose

Atsparumas. Atjautos sau intervencijos imtyje i§skirtos dvi grupés, kuriose atspa-
rumo jverciai i8liko nepakite visy trijy matavimy metu. Vienos grupés dalyviai (49
proc.) pasizyméjo mazu ir stabiliu atsparumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,39 [-0,18; 0,97]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skir-
tumo (d=-0,20 [-0,59; 0,54]). Taigi atsparumas i§liko nepakites tarp ikiintervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,37[-0,20; 0,94]). Kitos grupés
dalyviai (51 proc.) pasizyméjo dideliu ir stabiliu atsparumu. Ir $ioje grupéje nebuvo
skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,52(-0,04;
1,08]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat
nebuvo skirtumo (d=-0,10 [-0,66; 0,45]). Ir $ioje grupéje atsparumas isliko nepakites
tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,42[-0,15;
0,98]). Atsparumo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos sau inter-
vencija mazo ir didelio atsparumo grupése grafiskai pavaizduoti P21 paveiksle ir pa-
teikta 9 priede (zr. P21 pav.).

Optimizmas. Atjautos sau intervencijos imtyje iSskirtos dvi grupés, kuriose opti-
mizmo jveréiai i$liko nepakite visy trijy matavimy metu. Vienos grupés dalyviai (53,1
proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu optimizmu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,00 [-0,54; 0,54]). Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skir-
tumo (d=-0,15 [-0,40; 0,69]) Taigi optimizmas i8liko stabilus tarp ikiintervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-1,12 [-1,70; -0,53]). Kitos grupés
dalyviai (46,9 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu optimizmu. Sioje grupéje nebuvo
skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,27[-0,31;
0,85]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat
nebuvo skirtumo (d=-0,11 [-0,47; 0,69]). Ir Sioje grupéje optimizmas isliko nepakites
tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,39 [-0,20;
0,97]). Optimizmo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos sau inter-
vencija mazo ir didelio optimizmo grupése grafiskai pavaizduoti P22 paveiksle ir pa-
teikta 9 priede (zr. P22 pav.).
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Apibendrinant, pritaikius atjautos sau intervencija buvo nustatyta psichologinio
kapitalo ir saviveiksmingumo poky¢iai (padidéjimas) auksto psichologinio kapitalo ir
auksto bei zemo saviveiksmingumo grupése bei nustatyta vilties pokytis (padidéjimas)
mazos pradinés vilties grupéje.

Atjautos sau bendruyjy jver¢iy klasteriné analizé parodé, kad atjautos sau interven-
cijos imtyje i8skirtos dvi grupés (56 pav.). Vienos grupés dalyviai (55,1 proc.) pasizy-
méjo Zema ir didéjancia atjauta sau. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervenci-
nio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,54 [-0,01; 1,08]). Nors nustatytas s3-
lyginai didelis efekto dydis, taciau i$ pasikliautiniy intervaly matome, kad atjautos sau
jverciai reik$émingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Taip pat nebuvo skirtumo
tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui po intervencijos (d=0,02 [-0,51;
0,56]). Nustatyta, kad $ioje grupéje atjauta sau didéjo tarp ikiintervencinio vertinimo
ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,56 [0,02; 1,10]). Taigi $ioje grupéje pokytis
atsirado po ménesio. Kitos grupés dalyviai (44,9 proc.) pasizyméjo didele ir didéjan-
¢ia atjauta sau. Nustatyta, kad Sioje grupéje atjauta sau didéjo tarp ikiintervencinio ir
pointervencinio vertinimo (d=0,92 [0,30; 1,45]). Tarp po intervencinio vertinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,06 [-0,65; 0,53]), taigi po-
kytis atsirades nedelsiant po intervencijos i$liko nepakites po ménesio (d=0,86 [0,24;
1,48]).

56 pav. Atjautos sau pokyciai pritaikius atjautos sau intervencija mazos ir
didelés atjautos sau grupése

Geranoriskumas sau. i$skirtos dvi grupés, pasiZzymincios geranoriskumo sau skir-
tumais (57 pav.). Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu ge-
ranoriskumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir poin-
tervencinio vertinimo (d=0,03 [-0,48; 0,55]). Tarp pointervencinio vertinimo ir pra-
éjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skirtumo (d=0,07 [-0,45; 0,58]). Taigi
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geranoriskumas sau $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,10 [-0,42; 0,61]). Kitos grupés dalyviai (40,8
proc.) pasizyméjo aukstu ir didéjanciu geranoriSkumu. Nustatyta, kad Sioje grupéje
geranoriskumas sau didéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio verti-
nimo (d=1,05 [0,39; 1,72]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos skirtumo nebuvo d = 0,14 [-0,48; 0,76]), taigi pokytis atsirades nedelsiant
po intervencijos i$liko nepakites po ménesio (d = 1,20 [0,52; 1,87]).

Savikritika. Atjautos sau intervencijos imtyje i§skirtos dvi grupés (58 pav.). Vienos
grupés dalyviai (51 proc.) pasizyméjo auksta ir mazéjancia savikritika. Nustatyta, kad
$ioje grupéje savikritika mazéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio
vertinimo (d=-0,60 [-1,16; -0,03]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus méne-
siui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,02 [-0,52; 0,58]), taigi pokytis atsirades
nedelsiant po intervencijos i$liko nepakites po ménesio (d=-0,57 [-1,14; -0,01]). Ki-
tos grupés dalyviai (49 proc.) pasizyméjo zema ir mazéjancia savikritika. Nustatyta,
kad Sioje grupéje savikritika mazéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointerven-
cinio vertinimo (d=-0,72 [-1,30; -0,13]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus
meénesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,07 [-0,63; 0,50]), taigi pokytis atsi-
rades nedelsiant po intervencijos ir $ioje grupéje isliko nepakites po ménesio (d=-0,78
[-1,37; -0,20]).

57 pav. Geranoriskumo pokyciai pritaikius 58 pav. Savikritikos pokyciai pritaikius atjautos
atjautos sau intervencija Zemo ir auksto sau intervencijg Zemos ir aukstos savikritikos
geranoriskumo grupése grupése

Bendrazmogiskumas. Atjautos sau intervencijos imtyje iSskirtos dvi grupés (59
pav.). Vienos grupés dalyviai (44,9 proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu bendrazmogis-
kumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointerven-
cinio vertinimo (d=0,49 [-0,11; 1,09]). Nors nustatytas vidutinis efekto dydis, ta¢iau i§
pasikliautiniy intervaly matome, kad bendrazmogiskumo jverciai reik$émingai nesiski-
ria skirtingais laiko momentais. Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui
po intervencijos taip pat nebuvo skirtumo (d=-0,10 [-0,69; 0,49]). Taigi bendrazmo-
giskumas Sioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus me-
nesiui po intervencijos (d=0,39 [-0,21; 0,09]). Nors ir nustatytas vidutinis efekto dydis,
taciau pasikliautiniai intervalai parodo, kad bendrazmogiskumo jver¢iai reik§mingai
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nesiskiria skirtingais laiko momentais. Kitos grupés dalyviai (51,1 proc.) pasizyméjo
aukstu ir didéjanciu bendrazmogiskumu. Nustatyta, kad Sioje grupéje bendrazmogis-
kumas didéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,98
[0,42; 1,55]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
skirtumo nebuvo (d=-0,09 [-0,63; 0,44]), taigi pokytis atsirades nedelsiant po inter-
vencijos isliko nepakites po ménesio (d=0,98 [0,33; 1,45]).

Atsiskyrimas. Atjautos sau intervencijos imtyje isskirtos dvi grupés (60 pav.). Vie-
nos grupés dalyviai (49 proc.) pasizyméjo aukstu ir mazéjanciu atsiskyrimu. Nustatyta,
kad $ioje grupéje atsiskyrimas mazéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervenci-
nio vertinimo (d=-0,59 [-1,17; -0,01]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus meé-
nesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,22 [-0,79; 0,34]), taigi pokytis atsirades
nedelsiant po intervencijos isliko nepakites po ménesio (d=-0,82 [-1,41; -0,34]). Kitos
grupés dalyviai (51 proc.) pasizyméjo Zemu ir mazéjanciu atsiskyrimu. Nustatyta, kad
$ioje grupéje atsiskyrimas mazéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio
vertinimo (d=-0,75 [-1,23; -0,17]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus méne-
siui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=0,44 [-0,12; 1,00]). Nors nustatytas salyginai
didelis efekto dydis, ta¢iau i$ pasikliautiniy intervaly matome, kad atsiskyrimo jverciai
reik$mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais, taigi pokytis atsirades nedelsiant
po intervencijos, po ménesio neisliko (d=-0,31 [-0,87; -0,25]).

59 pav. Bendrazmogiskumo pokyciai pritaikius 60 pav. Atsiskyrimo pokyciai pritaikius
atjautos sau intervencija Zemo ir auksto atjautos sau intervencija Zemo ir auksto
bendrazmogiskumo grupése atsiskyrimo grupése

Démesingas jsisgmoninimas. Atjautos sau intervencijos imtyje issiskyré dvi grupés
(61 pav.). Vienos grupés dalyviai (44,9 proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu démesin-
gu jsisamoninimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
pointervencinio vertinimo (d=0,38 [-0,22; 0,98]). Nors nustatytas salyginai didelis
efekto dydis, tadiau i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad démesingo jsisgmoninimo
jverciai reik$émingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Tarp pointervencinio ver-
tinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat nebuvo skirtumo (d=-0,01 [-0,60;
0,58]). Taigi démesingas jsisamoninimas $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiinter-
vencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,37 [-0,23; 0,96]). Nors
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nustatytas salyginai didelis efekto dydis, ta¢iau i$ pasikliautiniy intervaly matome, kad
budrumo jverciai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Kitos grupés
dalyviai (51,1 proc.) pasizyméjo vidutiniu ir didéjanciu démesingu jsisgmoninimu.
Nustatyta, kad Sioje grupéje démesingas jsisgmoninimas didéjo tarp ikiintervenci-
nio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,62 [0,07; 1,17]). Tarp po interven-
cinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo d=-0,10 [-0,43;
0,64]), taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos isliko nepakites po ménesio
(d=0,72 [0,17; 1,27]).

Perteklinis tapatinimasis. Atjautos sau intervencijos imtyje buvo isskirtos dvi gru-
pés (62 pav.). Vienos grupés dalyviai (51 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu pertekli-
niu tapatinimusi. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir
pointervencinio vertinimo (d=-0,47 [-1,03; 0,09]). Nors ir nustatytas salyginai didelis
efekto dydis, ta¢iau i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad tapatinimasis reik§mingai
nesiskiria skirtingais laiko momentais. Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus meé-
nesiui po intervencijos skirtumo taip pat nebuvo (d=0,03 [-0,52; 0,59]). Taigi pertekli-
nis tapatinimasis i$liko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui
po intervencijos (d=-0,43 [-0,99; 0,13]). Kitos grupés dalyviai (49 proc.) pasizyméjo
Zemu ir mazéjanciu pertekliniu tapatinimusi. Nustatyta, kad $ioje grupéje perteklinis
tapatinimasis mazéjo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,66 [-1,18; -0,02]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po in-
tervencijos skirtumo nebuvo (d=0,05 [-0,52; 0,62]). Taigi pokytis atsirades nedelsiant
po intervencijos, iSliko po ménesio (d=-0,55 [-0,13; 0,03]). Nors nustatytas salyginai
didelis efekto dydis, taciau i$ pasikliautiniy intervaly matome, kad perteklinio tapati-
nimosi jverciai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais.

61 pav. Démesingo jsisgmoninimo pokyciai 62 pav. Perteklinio tapatinimosi pokyciai
pritaikius atjautos sau intervencija Zzemo ir pritaikius atjautos sau intervencija Zemo ir
auksto démesingo jsisgmoninimo grupése auksto perteklinio tapatinimosi grupése

Apibendrinant, pritaikius atjautos sau intervencija buvo nustatyta atjautos sau ir
jos teigiamy komponenty poky¢iai (padidéjimas) didelés pradinés atjautos sau grupé-
se. Negatyviy atjautos sau komponenty (savikritikos, atsiskyrimo ir perteklinio tapati-
nimosi) poky¢iai nustatyti mazos ir didelés savikritikos ir atsiskyrimo grupése ir mazo
perteklinio tapatinimosi klasteryje.
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Siekiant atskleisti hedoninés ir eudemoninés gerovés pokycius pritaikius atjautos
sau intervencijg didelés ir mazos pradinés hedoninés ir eudemoninés gerovés grupése,
buvo pasitelkta klasteriné analizé. Toliau buvo analizuota grupés, pasizymincios pa-
sitenkinimo gyvenimu ir psichologinés gerovés komponenty skirtumais atjautos sau
intervencinéje imtyje.

Pasitenkinimas gyvenimu. Atjautos sau intervencijos imtyje i$siskyré dvi grupés (63
pav.). Vienos grupés dalyviai (53,1 proc.) pasizyméjo zemu ir didéjanciu pasitenki-
nimu gyvenimu. Nustatyta, kad $ioje grupéje pasitenkinimas gyvenimu didéjo tarp
ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,62 [0,07; 1,17]). Tarp po
intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-
0,10 [-0,43; 0,64]), taigi pokytis atsirades nedelsiant po intervencijos isliko nepakites
po ménesio (d=0,72 [0,17; 1,27]). Kitos grupés dalyviai (46,9 proc.) pasizyméjo aukstu
ir stabiliu pasitenkinimu gyvenimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervenci-
nio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,22 [-0,33; 0,76]). Tarp pointervenci-
nio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=0,01
[-0,53; 0,56]), taigi pasitenkinimas gyvenimu $ioje grupéje isliko nepakites praéjus
meénesiui po intervencijos (d=0,23 [-0,32; 0,77]).

63 pav. Pasitenkinimo gyvenimu pokyciai pritaikius
atjautos sau intervencija Zemo ir auksto pasitenkinimo
gyvenimu grupése

Pozityvus emocinis patyrimas. Atjautos sau intervencinéje imtyje buvo idskirtos dvi
grupés (64 pav.). Vienos grupés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo mazu ir didéjanciu
pozityviu emociniu patyrimu. Sioje grupéje nustatytas skirtumas tarp ikiintervencinio
ir pointervencinio vertinimo (d=0,59 [0,01; 1,16]). Skirtumo nebuvo tarp pointerven-
cinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,18 [-0,39; 0,75]). Skirtu-
mas nustatytas tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui po intervencijos
(d=0,77 [0,18; 1,35]). Kitos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo dideliu ir stabiliu
pozityviu emociniu patyrimu. Sioje grupéje nenustatyta skirtumo tarp ikiintervenci-
nio ir pointervencinio vertinimo (d=0,48 [1,08; 0,49]). Tarp po intervencinio verti-
nimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo d=-0,08 [-0,63; 0,48]).
Skirtumo nebuvo praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,40 [-0,3$; 0,96]).

Negatyvus emocinis patyrimas. Atjautos sau kapitalo intervencijos imtyje buvo
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i$skirtos dvi grupés. Vienos grupés dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu
negatyviu emociniu patyrimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio
vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,24 [-0,77; 0,28]). Tarp pointervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,18 [-0,34;
0,71]). Taigi negatyvus emocinis patyrimas i§liko nepakites tarp ikiintervencinio ver-
tinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,06 [-0,58; 0,48]). Kitos grupés daly-
viai (51,1 proc.) pasizyméjo Zemu ir stabiliu negatyviu emociniu patyrimu. Sioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=-0,22 [-0,83; 0,43]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po inter-
vencijos skirtumo nebuvo (d=0,08 [-0,52; 0,69]). Taigi negatyvus emocinis patyrimas
ir $ioje grupéje isliko nepakites tarp ikiintervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos (d=-0,14 [-0,75; 0,46]). Negatyvaus emocinio patyrimo rodikliai skirtin-
gais laiko momentais pritaikius atjautos sau intervencija mazo ir didelio negatyvaus
emocinio patyrimo grupése grafiskai pavaizduoti 65 paveiksle.

64 pav. Pozityvaus emocinio patyrimo 65 pav. Negatyvaus emocinio patyrimo
pokyciai pritaikius atjautos sau intervencija rodikliai skirtingais laiko momentais
Zemo ir auksto pozityvaus emocinio patyrimo  pritaikius atjautos sau intervencija Zemo ir
grupése auksto negatyvaus emocinio patyrimo grupése

Autonomiskumas. Atlikus autonomiskumo klasterine analize atjautos sau interven-
cinéje imtyje poky¢io nebuvo rasta skirtingose grupése. Vienos grupés dalyviai (46,9
proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu autonomiskumu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,36 [-0,22; 0,95]).
Nors nustatytas salyginai didelis efekto dydis, taciau i§ pasikliautiniy intervaly mato-
me, kad autonomiskumo jverciai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais.
Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo
(d=0,06 [-0,52; 0,64]), taigi autonomiskumas isliko nepakitusi praéjus ménesiui po
intervencijos (d=0,43 [-0,16; 1,01]). I§ pasikliautiniy intervaly matome, kad autono-
miskumo jverdiai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Kitos grupés
dalyviai (53,1 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu autonomiskumu. Ir Sioje grupéje ne-
buvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,22
[-0,33; 0,76]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
taip pat skirtumo nebuvo (d=0,01 [-0,53; 0,56]), taigi autonomiskumas ir Sioje grupéje
isliko nepakites praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,23 [-0,32; 0,77). Autonomis-
kumo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos sau intervencija mazo
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ir didelio autonomiskumo grupése grafiskai pavaizduoti P23 paveiksle ir pateikta 9
priede (zr. P23 pav.).

Aplinkos kontrolé. Atlikus aplinkos kontrolés klasterine analize atjautos sau inter-
vencinéje imtyje taip pat nerasta pokycio skirtingose grupése. Buvo isskirtos dvi gru-
pés, kuriose aplinkos kontrolés jver¢iai isliko stabilas po intervencijos jgyvendinimo ir
praéjus ménesiui po intervencijos lyginant su ikiintervenciniu. Vienos grupés dalyviai
(51 proc.) pasizyméjo Zema ir stabilia aplinkos kontrole. Sioje grupéje nebuvo skirtumo
tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,27 [-0,29; 0,82]).
Nors nustatytas vidutinis efekto dydis, taciau i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad
aplinkos kontrolés jverciai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko momentais. Tarp
pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo (d=-
0,06 [-0,62; 0,49]), taigi aplinkos kontrolé isliko nepakitusi po ménesio (d=0,20 [-0,35;
0,76]). Kitos grupés dalyviai (49 proc.) pasizyméjo auksta ir stabilia aplinkos kontro-
le. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio
vertinimo (d=0,57 [-0,01; 1,14]). Nors nustatytas salyginai didelis efekto dydis, taciau
pasikliautiniai intervalai parodo, kad aplinkos kontrolés jverciai reikémingai nesiskiria
skirtingais laiko momentais. Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos taip pat skirtumo nebuvo (d=-0,07 [-0,64; 0,49]). Taigi aplinkos kontrolé
ir $ioje grupéje isliko stabili po ménesio (d=0,49 [-0,08; 0,1,07]). Taigi abiejose grupé-
se poky¢io nebuvo. Autonomiskumo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius
atjautos sau intervencija mazos ir didelés aplinkos kontrolés grupése grafiskai pavaiz-
duoti P24 paveiksle ir pateikta 9 priede (zr. P24 pav.).

Asmeninis augimas. Atjautos sau intervencinéje imtyje buvo isskirtos dvi grupés.
Vienos grupés dalyviai (28,6 proc.) pasizyméjo zemu ir stabiliu asmeniniu augimu.
$ioje grupéje tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo skirtumo
nebuvo (d=0,58 [-0,18; 1,33]). Nors nustatytas saliginai didelis efekto dydis, taciau i§
pasikliautiniy intervaly matome, kad asmeninio augimo jverciai reik$émingai nesiski-
ria skirtingais laiko momentais. Taip pat nenustatytas skirtumas tarp pointervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,14 [-0,60; 0,88]), taigi asmeninis
augimas i$liko nepakites po ménesio (d=0,71 [-0,05; 1,48]). Pasikliautiniai intervalai
parodo, kad asmeninio augimo jverciai reik§émingai nesiskiria skirtingais laiko mo-
mentais. Kitos grupés dalyviai (71,4 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu asmeniniu
augimu. Ir Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointer-
vencinio vertinimo (d=0,30 [-0,17; 0,77]). Nors nustatytas vidutinis efekto dydis, ta-
¢iau i§ pasikliautiniy intervaly matome, kad asmeninio augimo jverciai reik§mingai
nesiskiria skirtingais laiko momentais. Taip pat nebuvo skirtumo tarp pointervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,18 [-0,65; 0,29]), taigi asmeninis
augimas ir $ioje grupéje isliko nepakites po ménesio (d=0,11 [-0,35; 0,58]). Taigi abie-
jose grupése poky¢io nebuvo. Asmeninio augimo rodikliai skirtingais laiko momen-
tais pritaikius atjautos sau intervencija mazos ir didelés aplinkos kontrolés grupése
grafiskai pavaizduoti P25 paveiksle ir pateikta 10 priede (Zr. P25 pav.).

Pozityviis santykiai. Atlikus pozityviy santykiy klastering analiz¢ atjautos sau in-
tervencinéje imtyje skirtingose grupése poky¢iy nerasta. Vienos grupés dalyviai (53,1
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proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu pozityviy santykiy lygiu. Sioje grupéje nebu-
vo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,04
[-0,58; 0,51]). Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
taip pat skirtumo nebuvo (d = 0,10 [-0,45; 0,64]), taigi pozityvis santykiai i§liko nepa-
kite po ménesio (d=0,06 [-0,48; 0,60]). Kitos grupés dalyviai (46,1 proc.) pasizyméjo
Zemu ir stabiliu pozityviy santykiy lygiu. Ir $ioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiin-
tervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo (d=-0,01 [-0,59; 0,57]). Taip pat
tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos skirtumo nebuvo
(d=0,00 [-0,58; 0,58]), taigi pozityviis santykiai ir Sioje grupéje isliko nepakite po mé-
nesio (d=-0,01 [-0,59; 0,57]). Pozityviy santykiy rodikliai skirtingais laiko momentais
pritaikius atjautos sau intervencija mazo ir didelio pozityviy santykiy lygio grupése
grafiskai pavaizduoti P26 paveiksle ir pateikta 10 priede (Zr. P26 pav.).

Tikslo turéjimas. Atlikus tikslo turéjimo klasterine analize atjautos sau interven-
cinéje imtyje skirtingose grupése poky¢iy nerasta. Iskirtos dvi grupés, kuriose jver-
¢iai iliko stabiliis po intervencijos jgyvendinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos
lyginant su ikiintervenciniu. Vienos grupés dalyviai (30,6 proc.) pasizyméjo Zemu ir
stabiliu tikslo turéjimu. Sioje grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio verti-
nimo ir pointervencinio vertinimo (d=0,21 [-0,50; 0,92]). Skirtumo taip pat nebuvo
tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=-0,33 [-1,05;
0,39]), taigi tikslo turéjimas isliko nepakites po ménesio (d=-0,11 [-0,83; 0,60]). Kitos
grupés dalyviai (69,4 proc.) pasizyméjo aukstu ir stabiliu tikslo turéjimu. Ir $ioje gru-
péje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio vertinimo ir pointervencinio vertinimo
(d=0,34 [-0,14; 0,83]). Nors nustatytas vidutinis efekto dydis, ta¢iau i§ pasikliautiniy
intervaly matome, kad tikslo turéjimo jverciai reik§mingai nesiskiria skirtingais laiko
momentais. Tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos taip
pat nebuvo skirtumo (d=-0,13 [-0,61; 0,35]), taigi tikslo turéjimas ir $ioje grupéje is-
liko nepakites po ménesio (d=0,21 [-0,26; 0,69]). Tikslo turéjimo rodikliai skirtingais
laiko momentais pritaikius atjautos sau intervencija mazo ir didelio tikslo turéjimo
grupése grafiskai pavaizduoti P27 paveiksle ir pateikta 10 priede (Zr. P27 pav.).

Saves priémimas. Atjautos sau intervencinéje imtyje buvo i$skirtos dvi grupés. Vie-
nos grupés dalyviai (40,8 proc.) pasizyméjo mazu ir stabiliu saves priémimu. Sioje
grupéje nebuvo skirtumo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio vertinimo (d=0,29
[-0,39; 0,90]). Skirtumo nebuvo tarp pointervencinio vertinimo ir praéjus meénesiui
po intervencijos (d=0,01 [-0,29; 0,61]). Skirtumo taip pat nebuvo tarp ikiintervencinio
vertinimo ir praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,26 [-0,0,32; 1,04]). Kitos grupés
dalyviai (59,2 proc.) pasizyméjo aukstu ir nugestanciu saves priémimu. Nustatyta, kad
$ioje grupéje saves priémimas didéjo tarp ikiintervencinio ir pointervencinio verti-
nimo (d=0,63 [0,05; 1,04]). Tarp po intervencinio vertinimo ir praéjus ménesiui po
intervencijos skirtumo nebuvo (d=-0,10 [-0,59; 0,39]), taciau pokytis, atsirades ne-
delsiant po intervencijos, sumazéjo praéjus ménesiui po intervencijos (d=0,44 [-0,05;
0,94]). Saves priémimo rodikliai skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos sau in-
tervencija mazo ir didelio saves priémimo grupése grafiskai pavaizduoti P28 paveiksle
ir pateikta 10 priede (zr. P28 pav.).
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Apibendrinant, pritaikius atjautos sau intervencija buvo nustatyta hedoninés ge-
rovés (pasitenkinimo gyvenimu ir pozityvaus emocinio patyrimo) poky¢iai (padidé-
jimas) mazos pradinés hedoninés gerovés grupése. Eudemoninés gerovés (i$skyrus
saves priémimg) poky¢iy tiek mazos, tiek aukstos pradinés eudemoninés gerovés gru-
pése nenustatyta.
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5. JAUNU SUAUGUSIUJU PSICHOLOGINIO KAPITALO, ATJAUTOS

SAU IR HEDONINES BEI EUDEMONINES GEROVES YPATUMU IR

POKYCIUY PRITAIKIUS PSICHOLOGINIO KAPITALO IR ATJAUTOS
SAU INTERVENCIJAS TYRIMO REZULTATUY APTARIMAS

5.1. Jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo sasajos su hedonine ir
eudemonine gerove

Pozityvioji psichologija apibrézia modelius ir tyrimus, kurie padeda atskleisti gy-
venimo kokybés aspektus, t.y. nuo ko priklauso gyvenimo kokybé, dél ko yra verta
gyventi (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000). Nors pozityviis resursai, tokie kaip psi-
chologinis kapitalas, pozityvus poZiaris j gyvenimg (pasitenkinimas gyvenimu) ir po-
zityvus ir negatyvus emocingumas yra vieni i§ pagrindiniy pozityviosios psichologijos
tyrimo objekty, tatiau Lietuvos imtyje Sie konstruktai kartu dar nebuvo tirti. Siame
tyrime pirma karta bandoma paanalizuoti psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés
(pozityvaus ir negatyvaus emocinio patyrimo bei pasitenkinimo gyvenimu) sgsajas
jauny suaugusiyjy imtyje. Taip pat siekiama atskleisti psichologinio kapitalo sgsajas su
eudemonine gerove jauny suaugusiyjy imtyje.

Pries atskleidziant psichologinio kapitalo sasajas su hedonine ir eudemonine ge-
rove, buvo patikrinta, ar Lietuvos imtyje psichologinio kapitalo konstruktas atitinka
originalig keturiy faktoriy psichologinio kapitalo konstrukto strukturg (Luthans ir kt.,
2007).

Patvirtintas psichologinio kapitalo (PCQ-24) 4 faktoriy modelis. Psichologinis ka-
pitalas (PCQ-24) sudarytas i$ keturiy kintamuyjy: saviveiksmingumo (Parker, 1998),
vilties (Snyder ir kt., 1996), optimizmo (Scheier, Carver, 1985) ir atsparumo (Wagnild,
Young, 1993). Taigi, remiantis literataros analize, tikétasi, kad egzistuoja bendras ke-
turiy faktoriy struktaros psichologinio kapitalo modelis, apimantis $iuos kintamuo-
sius: atsparuma, saviveiksminguma, viltj ir optimizmg. Siekiant patvirtinti §j modelj
disertacijos tyrime buvo atlikta patvirtinamoji faktoriné analizé. Sio tyrimo duomeny
analizé patvirtino 4 faktoriy psichologinio kapitalo modelj, ta¢iau trijy (neigiamai su-
formuluoty) apversty teiginiy svoriai faktoriuje buvo Zemesni nei 0,45 (0,29 - 13 teigi-
nio, 0,22 - 20 teiginio ir 0,31 - 23 teiginio), o minimalus svoris, reikalingas patvirtinti
faktorine analize, pagal Tabachnick ir Fidell (2018) yra >0,45. Kai kurie autoriai nuro-
do, kad dél neigiamai formuluojamy teiginiy gali buti problematigka i$matuoti kons-
truktus (Barnette, 2000) — butent psichologinj kapitalg (Avey ir kt., 2011, Dawkins ir
kt., 2013, Luthans, Youssef-Morgan, 2017). Nors literataroje pateikiami keli patarimai,
kaip jvertinti rezultatus, gautus i§ neigiamai formuluoty teiginiy (Choisay ir kt., 2021),
taciau buvo nuspresta iSbraukti $iuos teiginius i$ lietuviskos versijos klausimyno. Gau-
tus rezultatus galima palyginti su kity Saliy rezultatais, kur tyréjai i§ klausimyny taip
pat pasalino neigiamai formuluotus teiginius (13, 20 ir 23) (Cid ir kt., 2020). Visi nei-
giamai suformuluoti PCQ-24 teiginiai gali atspindéti gynybinj optimizma (Del Valle,
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Mateos, 2008), taciau Sie teiginiai, kaip gynybinio optimizmo atskiras faktorius, negali
bati laikoma psichologinio kapitalo dalimi. Vis délto $ia prielaida reikia papildomai
istirti. Jdomu tai, kad jautrumas neigiamai suformuluotiems teiginiams buvo pastebé-
tas tik kai kuriose $alyse, bet ne visose. Tai atskleidzia galimg kultiriniy ar semantiniy
veiksniy poveiki. Si prielaida taip pat turéty biti toliau tiriama.

Patvirtintas the Lith-PCQ-21 lietuviskos versijos validumas. Remiantis Lietuvos
gyventojy apklausos duomenimis, buvo sukurtas antras PCQ modelis, sudarytas i§
21 teiginio (the lith-PCQ-21). Sis modelis yra tinkamesnis ir leidzia analizuoti tiek
atskiry keturiy faktoriy, tiek bendro aukstesnés struktaros psichologinio kapitalo fak-
toriaus (angl., common higher-order PsyCap factor) rezultatus - visi jie atskleidé auks-
tus patikimumo rodiklius. Pazymétina, kad kai kurie tyrimai, kuriuose buvo tyrinéta
PCQ-24, atskleidé, kad atmetus neigiamai suformuluotus teiginius, padidéjo kity kin-
tamujy svoriai faktoriuje ir modelio tinkamumas. Taigi Lietuvos imtyje gauti rezultatai
yra pana$us j gautus Brazilijos (Cid ir kt., 2020), Turkijos (Cetin, Basim, 2012), Kinijos
(Chen, Lim, 2012) ir Portugalijos imtyse (Rego ir kt., 2010).

Pazymeétina, kad the lith-PCQ-21 atskleidé geresn¢ modelio struktiirg nei PCQ-
24 vertinant CFI, TLI, NFI, RMSEA, SRMR, AVE, CR,DV rodiklius. Tikrinant abu
psichologinio kapitalo modelius (PCQ-24 ir Lith-PCQ-21) pasitelkus AIC ir MECVI
indeksus (Burnham, Anderson, 2002), buvo gauta, kad Lith-PCQ-21 modelis pasizy-
meéjo geresniu i$oriniu validumu ir stabilumu Lietuvos imtyje. Cronbach alpha koefi-
cientai taip pat rodo gera instrumento patikimuma (Tabachnick, Fidell, 2018). Taigi,
disertacijos tyrimas ne tik patvirtino bendra keturiy faktoriy psichologinio kapitalo
konstrukta, bet ir patvirtino, kad Luthans ir bendraautoriy (2007) sukurtas modelis
yra patikimas instrumentas vertinti Lietuvos gyventojy psichologinj kapitala.

Psichologinio kapitalo sgsajos su hedonine ir eudemonine gerove. Sis tyrimas parodé
stiprias teigiamas sasajas tarp psichologinio kapitalo (jskaitant visus jo komponentus:
saviveiksminguma, viltj, atsparumg ir optimizma) ir hedoninés gerovés (pasitenkini-
mo gyvenimu ir pozityvaus emocinio patyrimo). Taigi $is tyrimas prisideda prie kity
autoriy - Datu ir Valdez (2019), Avey ir kt. (2010), Pathak ir Joshi (2020) tyrimy,
kuriais nustatyta, kad psichologinis kapitalas yra pozityviai susijes su pasitenkinimu
gyvenimu.

Sis tyrimas taip pat atskleidé psichologinio kapitalo (jskaitant visus jo komponen-
tus: saviveiksminguma, viltj, atsparumg ir optimizmg) pozityvias sgsajas su eudemoni-
ne gerove (autonomiskumu, aplinkos kontrole, tikslu gyvenime, pozityviais santykiais,
asmeniniu augimu ir saves priémimu). Taigi $is tyrimas prisideda prie kity autoriy
(Culbertson ir kt., 2010) atlikty tyrimy, kuriais buvo analizuota psichologinis kapitalas
ir eudemoniné gerové.

Be to, 2020 m. Donaldson ir kolegy atliktas tyrimas atskleidé, kad psichologinis ka-
pitalas gali sustiprinti pozityvuma darbe jvairiose pasaulio $alyse (Donaldson, 2020).
Kai kurie kiti autoriai taip pat nustaté, kad pagerinus psichologinj kapitalg galima
veiksmingai padidinti jsidarbinimo galimybes (Li ir kt., 2018). Sios i§vados yra ypa¢
svarbios atsizvelgiant j tai, kad Lietuvoje yra didelis nedarbo lygis (Eurostat, 2022), o
nedarbas yra teigiamai susijes su savizudybémis Lietuvoje (Comunale, 2020). Taigi, jei
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psichologinis kapitalas sumazina su nedarbu susijusias problemas, tai psichologinio
kapitalo intervencija Lietuvoje galéty bati taikoma kaip netiesioginé priemoné savi-
zudybiy problemai mazinti. Be to, tyrimai atskleidzia, kad asmenys, turintys aukstesnj
psichologinj kapitala, yra laimingesni ir labiau stengiasi pasiekti savo tiksly (Luthans ir
kt., 2013). Taigi gebéjimas istverti ir jveikti emocinius sunkumus gali bati ypac svarbus
Lietuvos gyventojams kaip viena i§ priemoniy, stiprinanciy psicho-emocine sveikatg
ir gerove.

5.2. Jauny suaugusiyjy atjautos sau sasajos su hedonine ir eudemonine
gerove

Prie§ atskleidziant atjautos sau sgsajas su hedonine ir eudemonine gerove, buvo
patikrinta, ar Lietuvos imtyje atjautos sau konstruktas atitinka originalig $esiy faktoriy
atjautos sau konstrukto struktiirg (Neff, 2003b). Remiantis atlikto tyrimo duomeni-
mis, buvo patikrinti atjautos sau (SCS) modeliai: $esiy faktoriy modelis, trijy faktoriy
modelis, dviejy faktoriy modelis, vieno faktoriaus modelis ir $esi modeliai po vieng
faktoriy atskiroms $e$ioms SCS subskaléms pagal K. Neff (2003a) rekomendacijas.
Rezultaty analizé neleido patvirtinti atjautos sau $esiy faktoriy modelio, tac¢iau buvo
identifikuoti trijy faktoriy, dviejy faktoriy ir vieno faktoriaus modeliy ypatumai. Taip
pat identifikuoti atskiry $esiy subskaliy modeliai.

Atjautos sau (SCS) 3 faktoriy modelis. Atjauta sau sudaryta i$ trijy komponenty:
geranoriskumo sau ne savikritikos, bendrazmogiskumo ne atsiskyrimo, budrumo ne
perteklinio tapatinimosi (Neff, 2003a, 2003b). Taigi, remiantis literataros analize, tiké-
tasi, kad egzistuoja bendras $esiy faktoriy strukttros atjautos sau modelis, apimantis
$iuos kintamuosius: geranoriskuma sau, bendrazmogiskuma, démesingg isisamoni-
nimg, savikritika, atsiskyrimg ir perdéta tapatinimasi. Siekiant patvirtinti §j modelj
disertacijos tyrime buvo atlikta patvirtinamoji faktoriné analizé. Sio tyrimo duomeny
analizé nepatvirtino minéto 6 faktoriy atjautos sau modelio, ta¢iau patvirtino atjautos
sau modelj, sudaryta i§ 3 faktoriy: geranoriskumo sau ne savikritikos, bendrazmogis-
kumo ne atsiskyrimo, budrumo ne perteklinio tapatinimosi. Gautus rezultatus galima
palyginti su Neff (2003b) tyrimu, kuriame autoré tikéjosi patvirtinti $j trijy faktoriy
modelj, bet jos tyrimo duomenys $io modelio nepatvirtino.

Atjautos sau (SCS) 2 faktoriy modelis. Neff (2003b) teigia, kad geranoriskumas sau,
bendrazmogiskumas ir démesingas jsisgmoninimas isreiskia atjauc¢iantj save mastyma
(angl., ,,self-compassionate frame-of-mind”), o Gilbert ir Mcewan (cit. Pagal Coroiu ir
kt., 2018) papildo, kad neigiami atjautos sau komponentai - savikritika, atsiskyrimas
ir perteklinis tapatinimasis - i$rei$kia $altumg sau (angl., , self-coldness”.). Remiantis
literatiiros analize, tikétasi, kad egzistuoja bendras dviejy faktoriy struktiros atjautos
sau modelis, kai vieng faktoriy sudaro pozityviai suformuluoti teiginiai (geranorisku-
mo sau, bendrazmogiskumo ir budrumo komponentai), o kitg — negatyviai suformu-
luoti teiginiai (savikritikos, atsiskyrimo ir perteklinio tapatinimosi komponentai). Sio
tyrimo duomeny analizé patvirtino 2 faktoriy atjautos sau modelj. Gautus rezultatus
galima palyginti su kity $aliy rezultatais, kur tyréjai taip pat patvirtino 2 atjautos sau
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faktorius, pavyzdziui, Vokietijoje (Coroiu, 2018), Slovakijoje (Halamova ir kt., 2017),
Italijoje (Petrocchi ir kt., 2014).

Atjautos sau (SCS) 1 faktoriaus struktira. Remiantis literataros analize, tikétasi,
kad egzistuoja atjautos sau 1 faktorius, sudarytas i 26 teiginiy. Sio tyrimo duome-
ny analizé patvirtino $ig prielaidg. Taigi gautus rezultatus galima palyginti su Neff
(2003b), Coroiu ir kt., (2018); Henje ir kt., (2023); Garcia-Campayo ir kt., (2014) tyri-
mais, kuriais taip pat buvo patvirtinta atjautos sau vieno faktoriaus struktara.

Atjautos sau sgsajos su hedonine ir eudemonine gerove. Sis tyrimas parodé stiprias
teigiamas sgsajas tarp atjautos sau ir pasitenkinimo gyvenimu bei pozityvaus emoci-
nio patyrimo ir negatyvias atjautos sau s3sajas su negatyviu emociniu patyrimu. Taip
pat nustatytos pasitenkinimo gyvenimu ir pozityvaus emocinio patyrimo pozityvios
s3sajos su visais pozityviais atjautos sau komponentais: geranorikumu sau, bendraz-
mogiskumu, budrumu bei nustatytos pasitenkinimo gyvenimu ir pozityvaus emocinio
patyrimo negatyvios sgsajos su visais negatyviais atjautos sau komponentais: savikriti-
ka, atsiskyrimu ir pertekliniu tapatinimusi. Taigi $is tyrimas prisideda prie kity autoriy
— Neff (2009), Mathad ir kt. (2019) tyrimuy, kuriais atskleistos atjautos sau pozityvios
sasajos su hedonine gerove.

Sis tyrimas taip pat atskleidé atjautos sau (jskaitant visus jos pozityvius kompo-
nentus: geranori$kumg, bendrazmogiskumg ir démesingg jsisgmoninima) pozityvias
sasajas su eudemonine gerove (autonomiskumu, aplinkos kontrole, tikslu gyvenime,
pozityviais santykiais, asmeniniu augimu ir saves priémimu). Taigi $is tyrimas priside-
da prie kity autoriy - Saricaoglu ir Arslan (2013) bei Mathad ir bendraautoriy (2019).
atlikty tyrimy, kuriais buvo analizuota atjauta sau ir eudemoniné gerové ir rastos po-
zityvios sasajos tarp $iy konstrukty. Nors Neff (2003b) atliktas tyrimas atskleidé, kad
motery atjauta sau yra reik§mingai mazesné uz vyry, o savikritika, atsiskyrimas ir per-
teklinis tapatinimasis yra reik§mingai didesné uz vyry, $is tyrimas neatskleidé reiks-
mingy vyry ir motery atjautos sau skirtumuy, o tai atitinka kitose $alyse, pvz., Turkijoje
atlikty tyrimy rezultatus (Iskender, 2009). Tai atskleidzia galima kultariniy veiksniy
poveikj. Todél §i prielaida galéty buti toliau tiriama.

5.3. Psichologinio kapitalo intervencijos poveikis jauny suaugusiyjy
psichologiniam kapitalui, atjautai sau ir hedoninei bei eudemoninei gerovei

Disertacijos tyrime siekta atskleisti, ar yra psichologinio kapitalo, atjautos sau ir
hedoninés bei eudemoninés gerovés komponenty poky¢iai jauny suaugusiyjy imtyje
po psichologinio kapitalo intervencijos bei po ménesio. Disertacijos tyrimo rezultatai
atskleidé, kad psichologinio kapitalo intervencinéje imtyje psichologinis kapitalas ir jo
komponentai: saviveiksmingumas, viltis, atsparumas ir optimizmas isliko nepakite nei
po intervencijos, nei po ménesio. Sie rezultatai nesutampa su ankstesniy intervenci-
niy tyrimy rezultatais. Pavyzdziui, Luthans ir bendraautoriy (2010) atlikti Zvalgomasis
ir pagrindinis tyrimai, kuriuose dalyvavo 200 studenty (Zvalgomajame tyrime) ir 80
vadybininky (pagrindiniame tyrime) parodé, kad po psichologinio kapitalo interven-
cijos padidéjo studenty ir vadybininky psichologinis kapitalas. Svarbu paminéti tai,
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kad Luthans ir bendraautoriai (2010) savo tyrimuose tiek studenty imtyje, tiek vadybi-
ninky imtyje psichologinj kapitalg matavo likus trims dienoms iki intervencijos ir pra-
éjus trims dienoms po intervencijos. Psichologinio kapitalo intervencijoje (Luthans,
psichologinio kapitalo CD video jrasas) rekomenduoja pateikti psichologinio kapitalo
intervencijos dalyviams konkrec¢ia namy uzduotj dviem savaitém, kuri stiprina pozi-
tyvias emocijas. Taigi disertacijos tyrime psichologinis kapitalas buvo matuotas likus
trims dienoms iki intervencijos ir po intervencijos praéjus dviem savaitém, per kurias
dalyviai turéjo daryti namy darbus, nurodytus psichologinio kapitalo intervencijoje
(Luthans, psichologinio kapitalo CD video jrasas). Zhang ir bendraautoriy (2014) ty-
rime intervencijos dalyviai turéjo 30 minuciy skaityti tekstg, kuriame buvo pateikta in-
formacija apie psichologinio kapitalo poveikj psichologinei gerovei, profesinei sékmei
ir darbo rezultatams bei aprasytos zmoniy istorijos, kaip jie elgési sieckdami sustiprinti
savo psichologinj kapitalg. Sis tyrimas parodé, kad intervencinés grupés dalyviy psi-
chologinis kapitalas ir darbo nasumas po programos padidéjo, o kontrolinéje grupéje
- nepakito. Be to, praéjus 3 ménesiams po programos jgyvendinimo bendras psicho-
loginis kapitalas, viltis ir darbo nagumas intervencinéje grupéje buvo Zymiai aukstesni
nei kontrolinéje tyrimo grupéje.

Kai kurie mokslininkai, pvz., Hidayat ir bendraautoriai (2020) tyrinéjo bedarbiy
psichologinj kapitala ir atjauta sau, bei atrado, kad psichologinis kapitalas yra atjautos
sau prognostinis veiksnys. Be to, $ie autoriai nustaté, kad kuo bedarbiy psichologi-
nis kapitalas yra maZesnis, tuo mazesné ir atjauta sau. Mirhosseini ir bendraautoriai
(2019) tyrinéjo studenty psichologinj kapitalg ir atjauta sau, bei atrado, kad studentai,
kuriy atjauta sau yra didesné, jy psichologinis kapitalas taip pat yra didesnis. Siswati ir
Hadiyati (2017) nustaté, kad kuo studenty didesnis saviveiksmingumas, tuo didesné ir
atjauta sau. Harning (2018) nustaté, kad paaugliy, kuriy tévai yra i§siskyre, atsparumas
yra pozityviai susijes su atjauta sau. Neff (2009) atrado, kad optimizmas yra pozityviai
susijes su atjauta sau. Remiantis misy Zvalgomuoju tyrimu, kuriame buvo rasta tei-
giami koreliaciniai ry$iai tarp psichologinio kapitalo ir atjautos sau (Sabaityté ir Dir-
Zyté, 2017) ir anksc¢iau minétais kity autoriy tyrimais (Hidayat ir kt., 2020; Mirhossei-
ni ir kt., 2019) buvo manyta, kad psichologinio kapitalo intervencija galéty stiprinti
atjautg sau. Deja, disertacijos tyrimo duomenys parodé, kad pozityvis atjautos sau
komponentai: geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas, démesingas jsissmoninimas
ir neigiami komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis iliko
nepakite nei po intervencijos, nei po ménesio. Pasiremiant anksc¢iau aptartais moksli-
niais tyrimais manyta, kad jei psichologinio kapitalo intervencija stiprina psichologinj
kapitalg (Luthans ir kt., 2010; Culbertson ir kt., 2010) ir psichologinis kapitalas yra
atjautos sau prognostinis veiksnys (Hidayat ir kt., 2020), tikétina, kad psichologinio
kapitalo intervencija stiprins ir atjautg sau. Ta¢iau $iame tyrime psichologinis kapitalas
po intervencijos nepadidéjo. Todél gali buti, kad dél $ios priezasties ir atjauta sau po
psichologinio kapitalo intervencijos taip pat nepadidéjo.

Ankstesni tyrimai atskleidé, kad psichologinis kapitalas yra teigiamai susijes su he-
donine gerove - pasitenkinimu gyvenimu ir pozityviu emocingumu (Avey ir kt., 2010;
Datu, Valdez, 2019; Pathak, Joshi, 2020) bei eudemonine gerove (Culbertson ir kt.
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2010) Deja, psichologinio kapitalo intervencijos imtyje po intervencijos ir po ménesio
hedoniné gerové (pasitenkinimas gyvenimu, pozityvus emocingumas) bei eudemo-
niné gerové (autonomija, aplinkos kontrolé, asmeninis augimas, pozityviis santykiai,
tikslo turéjimas ir saves priémimas) isliko nepakite. Taigi, $io tyrimo rezultatai nesu-
tampa su ankstesniy tyrimy rezultatais. Atsizvelgiant j tai, kad psichologinio kapitalo
intervencija stiprina psichologinj kapitalg ir hedonine gerove (Luthans ir kt., 2010) bei
eudemonine gerove (Culbertson ir kt., 2010), o $iame tyrime psichologinis kapitalas
po intervencijos nepadidéjo, todél logiska, kad ir hedoniné ir eudemoniné gerové po
intervencijos taip pat nepakito.

5.4. Atjautos sau intervencijos poveikis jauny suaugusiyjy psichologiniam
kapitalui, atjautai sau ir hedoninei bei enudemoninei gerovei

Buvo tyrinéjama, ar yra psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eu-
demoninés gerovés komponenty poky¢iai jauny suaugusiyjy imtyje po atjautos sau
intervencijos bei po ménesio. Ankstesni koreliaciniai tyrimai atskleidé, kad atjauta sau
yra pozityviai susijusi su saviveiksmingumu (Iskender, 2009), atsparumu (Neff, McGe-
hee, 2010), optimizmu (Neft, 2009). Be to, Tiwari ir bendraautoriai (2020) nustateé,
kad atjauta sau padidina jvairius pozityvius resursus, tarp kuriy yra saviveiksmingu-
mas, viltis, optimizmas ir atsparumas. Smeets ir bendraautorés (2014) atrado, kad po
trijy savaiciy atjautos sau intervencijos padidéjo studenciy optimizmas ir saviveiks-
mingumas. Sie tyrimai leido manyti, kad psichologinis kapitalas galéty biti stiprina-
mas pritaikius atjautos sau intervencijg. Disertacijos tyrimo rezultatai prisideda prie
anksciau aptarty tyrimy. Gauti duomenys parodé, kad psichologinis kapitalas, viltis,
saviveiksmingumas ir atsparumas padidéjo po atjautos sau intervencijos ir isliko po
meénesio, tik optimizmas i8liko nepakites. Beje, Phillips (2018) analizavo atjautg sau
ir optimizma ir atrado panasius rezultatus. Siame tyrime visiems kintamiesiems buvo
skai¢iuojamas pokycio efekto dydis (Kelley, Preacher, 2012), kuris $iems kintamie-
siems - psichologiniam kapitalui, , saviveiksmingumui ir vil¢iai buvo > 0,5. Remiantis
Gignac ir Szodorai (2016) gairémis Siame tyrime laikoma, kad > 0,3 yra didelis efektas.

Taigi atlikto disertacijos tyrimo rezultatai patvirtina, kad psichologinis kapitalas ir
jo komponentai - saviveiksmingumas, viltis ir atsparumas - gali bati stiprinami ne tik
pritaikius psichologinio kapitalo intervencijg (Luthans ir kt., 2007), kurioje, pasitelkus
konkrecius pratimus, stiprinami konkretts psichologinio kapitalo komponentai, bet ir
pritaikius atjautos sau intervencijg, kurioje stiprinama geranoriSkumas sau, bendraz-
mogiskumas ir démesingas jsisamoninimas.

Mokslinéje literataroje gausu jrodymy, kad jvairios trukmeés ir strukttros atjau-
tos sau intervencijos stiprina atjautg sau. Pavyzdziui, nustatyta, kad atjauta sau gali
bati stiprinama pritaikius 8 savai¢iy atjautos sau intervencija (Dreisoerner ir kt., 2021;
Neff, Germer, 2013), 4 savaiciy (Diggory, Reeves, 2021; Li ir kt., 2021), 3 savaiciy in-
tervencija (Albertson ir kt., 2014; Smeets ir kt., 2014). Atlikti tyrimai rodo, kad po
atjautos sau intervencijos sustipréja atjauta sau ir atskiri jos komponentai: geranoris-
kumas sau, bendrazmogiskumas bei démesingas jsisgmoninimas (Albertson ir kt.,
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2014; Dreisoerner ir kt. 2021; Halamova ir kt., 2020; Li ir kt., 2021; Neff, Germer,
2013; Smeets ir kt., 2014). Disertacijos tyrimo rezultatai prisideda prie anks¢iau aptar-
ty tyrimy. Gauti duomenys parodé, kad atjautos sau intervencijos imtyje atjauta sau,
geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisgmoninimas padidéjo po
intervencijos ir iSliko po ménesio, o savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatini-
masis sumazéjo po intervencijos ir iliko po ménesio. Jdomu pastebéti, kad Halamova
ir bendraautoriai (2020) taip pat atrado, kad netgi nuotoliné trumpa atjautos sau in-
tervencija sustiprino atjautg sau po intervencijos ir $ie rezultatai isliko praéjus dviem
ménesiams. O stiprinant vieng i$ trijy atjautos sau komponenty (geranoriskuma, ben-
drazmogiskuma arba démesingg jsisamoninima) stipréja kiti like du komponentai
(Dreisoerner ir kt., 2021). Be to, Siame tyrime buvo apskaic¢iuotas pokycio efekto dydis
(Kelley, Preacher, 2012), kuris atjautai sau ir jos komponentams buvo nuo 0,5 iki 0,9, o
tai rodo didelj efekta (Gignac, Szodorai, 2016).

Taigi atlikto disertacijos tyrimo rezultatai patvirtina, kad atjauta sau ir jos pozi-
tyviis komponentai - geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisa-
moninimas - gali buti stiprinami, o neigiami atjautos sau komponentai - savikritika,
atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis gali bati silpninami pritaikius atjautos sau
intervencija.

Moksliniy tyrimy duomeny bazéje galime aptikti tyrimy, analizavusiy atjautos sau
ir psichologinés gerovés sasajas. Kai kurie tyrimai i$samiau analizavo atjauta sau ir
hedonine gerove, pavyzdziui, nustatyta, kad atjauta sau yra stipriai pozityviai susijusi
su pasitenkinimu gyvenimu (Mathad ir kt., 2019; Phillips, 2018). Be to, nustatyta, kad
atjautos sau intervencija stiprina pasitenkinimg gyvenimu (Dreisoerner ir kt., 2021;
Yu, Chang, 2020; Kasalak, 2020; Pandey ir kt., 2021), o maZesné atjauta sau salygoja
mazesnj pasitenkinimag gyvenimu (Demirci ir kt., 2019). Kiti tyrimai analizavo atjau-
tos sau ir eudemoninés gerovés sgsajas. Pavyzdziui, nustatyta, kad atjauta sau yra po-
zityviai susijusi su eudemonine gerove (Mathad ir kt., 2019; Saricaoglu, Arslan, 2013).
Kiti tyrimai rodo, kad atjauta sau stiprina eudemonine gerove (Diggory, Reeves, 2021;
Whitehead ir kt., 2021). Be to, Pandey ir bendraautoriai (2021) atrado, kad atjauta
sau sustiprina tiek hedonine, tiek eudemonine gerove. Disertacijos tyrimo rezultatai
prisideda prie anksc¢iau aptarty tyrimy ir juos papildo. Gauti duomenys atskleidé, kad
atjautos sau intervencijos imtyje dauguma eudemoninés gerovés komponenty - aplin-
kos kontrolé, pozityvus santykiai, asmeninis augimas, saves priémimas bei hedoniné
gerové — pasitenkinimas gyvenimu ir pozityvus emocingumas - padidéjo po inter-
vencijos, o neigiamas emocingumas sumazéjo po intervencijos, taciau tik pozityvis
santykiai ir saves priémimas isliko po ménesio, o aplinkos kontrolé, asmeninis augi-
mas ir pasitenkinimas gyvenimu sumazéjo. Tuo tarpu autonomija ir tikslo turéjimas
isliko nepakite. Taip pat buvo apskai¢iuotas pokycio efekto dydis (Kelley, Preacher,
2012), kuris aplinkos kontrolei, pozityviems santykiams, asmeniniam augimui, saves
priémimui bei pasitenkinimui gyvenimu buvo > 0,4, o tai rodo didelj efektg (Gignac,
Szodorai, 2016). Disertacijos radiniai taip pat papildo Saricaoglu ir Arslan (2013) tyri-
mo rezultatus, kurie atskleidé, kad atjauta sau pozityviai koreliuoja su visomis psicho-
loginés gerovés skalémis: aplinkos kontrole, autonomija, tikslu gyvenime, pozityviais
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santykiais, asmeniniu augimu ir saves priémimu. Deja, disertacijos tyrime autonomija
ir tikslo turéjimas isliko nepakite. O praéjus ménesiui po intervencijos aplinkos kon-
trolé, asmeninis augimas ir pasitenkinimas gyvenimu sumazéjo, tik pozityvis santy-
kiai ir saves priémimas i$liko tokie pat, kaip po intervencijos.

Taigi galime daryti i§vada, kad po atjautos sau intervencijos hedoniné ir eudemo-
niné gerové padidéjo, taciau praéjus ménesiui po intervencijos sumazéjo ir liko tokia,
kokia buvo iki intervencijos. Taigi ateityje bty naudinga atlikti i§samesnius atjautos
sau ir hedoninés ir eudemoninés gerovés intervencinius tyrimus jtraukiant daugiau
kintamuyjy, pavyzdziui, kitas psichologinés gerovés skales.

5.5. Psichologinio kapitalo intervencijos poveikis jauny suaugusiyjy
Zemam ir aukstam psichologiniam kapitalui, mazai ir didelei atjautai sau ir
mazai ir didelei hedoninei bei eudemoninei gerovei

Kaip buvo minéta, anks¢iau atlikti tyrimai atskleidé, kad po psichologinio kapitalo
intervencijos padidéja psichologinis kapitalas (Luthans ir kt., 2010; Zhang ir kt., 2014),
taciau disertacijos duomenys parodé¢, kad nepaisant to, ar psichologinio kapitalo inter-
vencijos dalyviai prie$ intervencija pasizyméjo zemu ar aukstu psichologiniu kapitalu
(saviveiksmingumu, viltimi, atsparumu ir optimizmu), po intervencijos ir po méne-
sio psichologinis kapitalas ir jo komponentai i§liko nepakite. Taigi disertacijos tyrimo
rezultatai nesutampa su anksciau atliktais psichologinio kapitalo intervenciniais tyri-
mais (Luthans ir kt., 2010; Zhang ir kt., 2014).

Disertacijos tyrimo duomenys taip pat parodé, kad nepaisant to, ar psichologi-
nio kapitalo intervencijos dalyviy prie$ intervencija atjautos sau (geranoriskumo sau,
bendrazmogiskumo, budrumo ir savikritikos, atsiskyrimo, perteklinio tapatinimosi)
rodikliai buvo aukstesni ar Zemesni, po intervencijos ir po ménesio jie isliko nepaki-
te. Sie rezultatai priestarauja ankséiau atliktiems psichologinio kapitalo ir atjautos sau
tyrimams, kuriais buvo nustatyta, kad kuo psichologinis kapitalas yra didesnis, tuo
didesné ir atjauta sau (Hidayat ir kt., 2020; Mirhosseini ir kt., 2019). Taigi galima da-
ryti i$vada, kad nors koreliaciniai tyrimai parodé pozityvias sgsajas tarp psichologinio
kapitalo ir atjautos sau, taciau atjauta sau nepadidéjo po psichologinio kapitalo inter-
vencijos. Visgi $ig prielaida reikty toliau tyrinéti didesnéje Lietuvos gyventojy imtyje.

Nors anksciau atlikti psichologinio kapitalo ir pasitenkinimo gyvenimu tyrimai
atskleidé, kad psichologinis kapitalas yra teigiamai susijes su pasitenkinimu gyvenimu
(Avey ir kt., 2010; Datu, Valdez, 2019; Pathak, Joshi, 2020) bei psichologine gerove
(Avey ir kt., 2010; Culbertson ir kt., 2010; Luthans ir kt., 2006; Santisi ir kt., 2020), $io
tyrimo duomenys parodé, kad nepaisant to, ar psichologinio kapitalo intervencijos
dalyviy pries intervencija pasitenkinimo gyvenimu bei psichologinés gerovés kompo-
nenty - autonomijos, aplinkos kontrolés, asmeninio augimo, pozityviy santykiy, tikslo
gyvenime ir saves priémimo rodikliai buvo aukstesni ar Zemesni, po intervencijos ir
po meénesio jie igliko nepakite. Taigi galima daryti i$vada, kad nors koreliaciniai tyri-
mai parodé psichologinio kapitalo pozityvias sgsajas su pasitenkinimu gyvenimu ir
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psichologine gerove, taciau pasitenkinimas gyvenimu ir psichologiné gerové nepadi-
déjo po psichologinio kapitalo intervencijos. Visgi ir $ig prielaida reikty toliau tyrinéti
didesnéje Lietuvos gyventojy imtyje.

Gali bati, kad tokius rezultatus nulémeé psichologinio kapitalo intervencijos daly-
viy maza motyvacija atlikti namy darbus. Tikétina, jei dalyviams buty kasdien siun-
¢iama zinuté, priminanti, kad reikia atlikti namy darbus, tuomet bent dalis dalyviy
baty atlike namy darbus ir psichologinio kapitalo, hedoninés bei eudemoninés gero-
vés rodikliai po intervencijos baty aukstesni. Priminimus apie namy darby darymga
savo tyrimo dalyviams siunté Culbertson ir bendraautoriai (2010) ir minéti autoriai
atrado, kad psichologinis kapitalas yra pozityviai susijes su hedonine bei eudemonine
gerove, ta¢iau Culbertson ir bendraautoriai (2010) savo tyrime netaiké psichologinio
kapitalo intervencijos.

5.6. Atjautos sau intervencijos poveikis jauny suaugusiyjy Zemam ir
aukstam psichologiniam kapitalui, mazai ir didelei atjautai sau ir mazai ir
didelei hedoninei bei eudemoninei gerovei

Atjautos sau intervencijos imtyje rezultatai nebuvo vienareik§miski. Palyginus psi-
chologinj kapitalg auksto ir zemo pradinio psichologinio kapitalo grupése isskirti trys
poky¢iy ypatumai: psichologinis kapitalas ir viltis padidéjo tose grupése, kurios pries
intervencija pasizyméjo aukstu psichologiniu kapitalu ir auksta viltimi, o tose grupése,
kurios prie§ intervencijg pasizyméjo Zemu psichologiniu kapitalu ir Zema viltimi, po
intervencijos psichologinis kapitalas ir viltis nepakito; saviveiksmingumas didéjo abie-
jose grupése, prie§ intervencija pasizyméjusiose tiek aukstu, tiek Zemu saviveiksmin-
gumu; atsparumas ir optimizmas isliko stabilas tiek tose grupése, kurios pasizyméjo
aukstu atsparumu ir aukstu optimizmu, tiek tose grupése, kurios pasizyméjo zemu at-
sparumu ir zemu optimizmu. Tai reiksty, kad atjautos sau intervencija stiprino psicho-
loginj kapitalg tik ty dalyviy, kurie prie§ intervencija pasizyméjo aukstu psichologiniu
kapitalu bei aukstu ir Zemu saviveiksmingumu bei Zema viltimi. Ta¢iau optimizmas ir
atsparumas atskirose grupése isliko nepakites. Visiems kintamiesiems buvo skaiciuo-
jamas pokyc¢io efekto dydis (Kelley, Preacher, 2012), kuris psichologiniam kapitalui,
saviveiksmingumui ir vil¢iai buvo nuo 0,6 iki 0,9, o tai rodo didelj efekto dydj (Gignac,
Szodorai, 2016).

Atjauta sau padidéjo ty dalyviy, kurie prie$ atjautos sau intervencija pasizyméjo
didele ir maza atjauta sau. Analizuojant atskirus pozityvius atjautos sau komponen-
tus nustatyta, kad dalyviy, kuriy prie§ intervencija geranorigkumas, bendrazmogis-
kumas ir démesingas jsisgmoninimas buvo didelis, po intervencijos geranoriskumas
sau, démesingas jsisgmoninimas ir bendrazmogiskumas padidéjo, o ty dalyviy, kuriy
prie$ intervencijg geranoriskumas, démesingas jsissmoninimas ir bendrazmogisku-
mas buvo mazas, po intervencijos geranoriskumas sau, démesingas jsisgmoninimas ir
bendrazmogiskumas isliko nepakite. Analizuojant negatyvius atjautos sau komponen-
tus paaiskéjo, kad dalyviy, kurie prie$ intervencija pasizyméjo Zema savikritika, Zemu
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atsiskyrimu ir Zemu pertekliniu tapatinimusi bei auksta savikritika ir aukstu atsisky-
rimu po intervencijos savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis sumazéjo,
o ty dalyviy, kurie prie§ intervencija pasizyméjo aukstu pertekliniu tapatinimusi po
intervencijos perteklinis tapatinimasis nepakito. Visiems kintamiesiems buvo skai-
¢iuojamas pokycio efekto dydis (Kelley, Preacher, 2012), kuris buvo didelis (Gigna,
Szodorai, 2016) nuo 0,6 iki 0,9. Taigi buty galima sakyti, kad atjautos sau intervencija
stiprino atjautg sau ty dalyviy, kurie prie$ intervencija pasizyméjo didele ir maza atjau-
ta sau, bei beveik visy dalyviy silpnino savikritika, atsiskyrima ir perdéta tapatinimasi.

Atliktas tyrimas atskleidé, kad dalyviy, kurie prie$ atjautos sau intervencija pasizy-
méjo maza hedonine gerove — mazu pasitenkinimu gyvenimu ir mazu pozityviu emo-
ciniu patyrimu, po atjautos sau intervencijos pasitenkinimas gyvenimu ir pozityvus
emocinis patyrimas padidéjo. Tuo tarpu dalyviu, kuriy eudemoniné gerové (autono-
miskumas, aplinkos valdymas, pozityvis santykiai, tikslo turéjimas, asmeninis augi-
mas) buvo didelé ir maZa po intervencijos nepakito. Tik saves priémimas padidéjo ty
dalyviy, kurie prie$ intervencija pasizyméjo mazu saves priémimu. I8 to, kas pasakyta,
galime daryti i§vada, kad atjautos sau intervencija sustiprino pasitenkinima gyvenimu,
pozityvy emocinj patyrimg ir saves priémima tik ty dalyviy, kurie prie§ intervenci-
ja pasizyméjo mazu pasitenkinimu gyvenimu, mazu pozityviu emociniu patyrimu ir
mazu saves priémimu.

5.7. Tyrimo ribotumai ir stiprybés

Sis disertacijos tyrimas, kaip ir dauguma kity tyrimy, turi keleta ribotumy, kuriuos
Zemiau aptarsime.

1) Psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24) (Luthans ir kt., 2007) patvirtina-
moji faktoriné analizé, siekiant nustatyti konstrukto faktoriy skai¢iy Lietuvos
imtyje, buvo atlikta pasitelkus duomenis gautus i§ vieno tyrimo, o atjautos sau
skalés (SCS) (Neft, 2003) patvirtinamoji faktoriné analizé, siekiant nustatyti
konstrukto faktoriy skai¢iy Lietuvos imtyje, buvo atlikta pasitelkus duomenis
gautus i$ kity $esiy tyrimy. Ateityje buty naudinga $iuos abu konstruktus paty-
rinéti vienoje dideléje imtyje ir pasitelkus struktirinj lyg¢iy modeliavima paty-
rinéti jy tarpusavio saveika.

2) Siekiant atskleisti psichologinio kapitalo ir atjautos sau sgsajas su hedonine ir
eudemonine gerove buvo pasitelktas struktarinis lyg¢iy modeliavimas (SEM)
tac¢iau modeliai buvo patenkinami. Tikétina, kad tokj rezultaty galéjo salygo-
ti mazos imtys (N=159 ir N=180). Abejy im¢iy duomenys nebuvo suliejami
j viena jauny suaugusiyjy imtj, kadangi vienos imties (N=180) dalyviai buvo
motyvuoti dalyvauti intervencijoje ir gauti numanomga jos nauda, o kitos imties
(N=159) dalyviai nors apklausoje dalyvavo savanoriskai, bet neturéjo galimy-
bés gauti intervencijos, dél to jy motyvacija pildant anketas galéjo buti skirtin-
ga, o tai galéjo salygoti apklausos rezultatus.

3) Intervenciniame tyrime i$ pradziy buvo siekiama dalyvius paskirstyti j inter-
vencijas atsitiktine tvarka. Apie tai dalyviai buvo i$ anksto informuoti kvietime
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4)

6)

dalyvauti tyrime, tac¢iau norin¢iy dalyvauti tyrime buvo labai mazai, nors susi-
domeéjimas intervencijomis buvo gana didelis. Tuomet buvo nuspresta organi-
zuoti atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijas etapais, t.y. pirmiausiai
vyko atjautos sau intervencija, véliau - psichologinio kapitalo intervencija. Tai-
gi, abiejose intervencijose dalyvavo savanoriai asmenys, kurie i§ anksto Zinojo,
kurioje intervencijoje dalyvaus, koks yra intervencijos turinys bei trukmé. Ga-
lima manyti, kad galimybé pasirinkti stiprino dalyviy motyvacija dalyvauti ty-
rime. Jei dalyviai bty atsitiktinai paskirstyti j intervencijas, galbat buty kitokie
rezultatai. Gal psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné
geroveé buty padidéjusi po psichologinio kapitalo intervencijos.

Siekiant jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemo-
ninés gerovés pokycius pritaikius psichologinio kapitalo ir atjautos sau inter-
vencijy buvo atliktas tyrimas, kurio imtis yra nedidelé, i$ viso dalyvavo 180
asmeny, taciau dalis jy atkrito arba neuzpildé visy trijy ankety: prie§ interven-
cijg, po intervencijos ir praéjus meénesiui po intervencijos. Tyrime pasirink-
tas kvazi-eksperimentinis (patogiosios imties) tyrimo dizainas, nes atjautos
sau intervencija vertinta pirmg karta. Gali bati, kad po $io tyrimo etapo in-
tervencijos turinys bus koreguojamas, todél i§ pradziy intervencija vertinama
zvalgomaja imtimi. Todél gauti tyrimo rezultatai negali buti generalizuojami
visiems jauniems suaugusiesiems ar visai Lietuvos populiacijai. Taigi, ateityje
organizuojant eksperimentinj tyrimo dizaing, reikty apgalvoti, kaip motyvuoti
zmones dalyvauti tyrime nuo pradzios iki galo, siekiant i§vengti didelio dalyviy
atkritimo.

Psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijos yra skirtingos trukmés ir
struktiiros. Tai gali turéti jtakos tyrimo rezultatams. Pradzioje buvo manoma,
kad atjautos sau intervencijos trukmé ir struktura galéty buti panasi i psicho-
loginio kapitalo intervencijos struktiirg, t.y. 2 val. trukmés paskaita, uzduodant
namy darbus dviem savaitém. Tokiu budu abi intervencijos buty panasios savo
trukme ir struktdra. Taciau $ios idéjos buvo atsisakyta, po 2015 m. geguzés
mén. vykusios atjautos sau zvalgomosios intervencijos, kurioje dalyvavo 15 sa-
vanoriy. Paaiskéjo, kad asmenys dalyvavo intervencijoje (isklausé teorine dalj,
atliko praktines uzduotis), ta¢iau né vienas dalyvis nedaré namy darby. Todél
buvo nuspresta keisti intervencijos struktarg, turinj ir trukme, atsizvelgiant j
K. Neff rekomendacijas. Ateityje atjautos sau intervencija vertéty lyginti su kita
intervencija, kuri buty tokios pat trukmés. Nelabai jtikina, kodél tai svarbu.
Gali buti, kad atsparumas, kuris yra psichologinio kapitalo komponentas, per-
sidengia su kai kuriais eudemoninés gerovés komponentais. Literattroje i$ski-
riami $ie atsparumo komponentai: autonomiskumas ir ateities tiksly numaty-
mas (Luthans, Avey, 2004), ta¢iau $ie komponentai taip pat yra eudemoninés
gerovés komponentai.



Sis tyrimas turi ir stiprybiy:

1)

3)

Siame darbe pirma kartg atskleidziamos atjautos sau skalés ir psichologinio ka-
pitalo klausimyno psichometrinés charakteristikos Lietuvos imtyje. Sios Zinios
yra naudingos specialistams, atliekantiems tyrimus visuomenéje ir organizaci-
jose, tiriant Lietuvos gyventojy psichologinj kapitalg ir atjautg sau.
Disertacijoje atskleidziama darbo autorés sukurtos atjautos sau intervencijos,
vadovaujantis K. Neft (Neff, 2003) atjautos sau modeliu, ir psichologinio ka-
pitalo intervencijos, sukurtos E Luthans (Luthans ir kt., 2006), galimybés ir
ribotumai didinant ne tik atjautg sau bei psichologinj kapitalg, bet ir hedonine
bei eudemonine gerove.

Rekomenduojama Lietuvos politikos formuotojams diegti psichologinio ka-
pitalo ir atjautos sau intervencijas $vietimo jstaigose, uzimtumo tarnyboje,
ligoninése, slaugos namuose, vieSojo ir privataus sektoriaus jstaigose siekiant
didinti psichologinj kapitala, atjautg sau, hedonine bei eudemonine gerove.
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6. ISVADOS

Psichologinis kapitalas ir visi jo komponentai: saviveiksmingumas, viltis, opti-
mizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai susij¢ su jauny suaugusiyjy
hedonine ir eudemonine gerove.

Atjautos sau pozityviis komponentai: geranoriskumas sau, bendrazmogisku-

mas ir démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai susije su hedonine ir eudemo-

nine gerove, o atjautos sau negatyviis komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir
perteklinis tapatinimasis yra neigiamai susij¢ su jauny suaugusiyjy hedonine ir
eudemonine gerove.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemo-

niné gerové nepadidéjo pritaikius psichologinio kapitalo intervencija ir i$liko

tokia pati praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir i§ dalies hedoniné bei

eudemoniné gerové padidéjo pritaikius atjautos sau intervencijg ir nesumazéjo

praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos:

a) Psichologinis kapitalas (bendras), viltis, saviveiksmingumas ir atsparumas
padidéjo po atjautos sau intervencijos ir isliko po ménesio, o optimizmas
isliko nepakites;

b) Atjauta sau, geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisa-
moninimas padidéjo po atjautos sau intervencijos ir iliko po ménesio, o
savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis sumazéjo po interven-
cijos ir iSliko po ménesio;

¢) Eudemoninés gerovés komponentai: aplinkos kontrolé, pozityvis santykiai,
asmeninis augimas, saves priémimas ir hedoninés gerovés elementai: pasi-
tenkinimas gyvenimu, pozityvus emocinis patyrimas padidéjo o negatyvus
emocinis patyrimas sumazéjo po atjautos sau intervencijos, ta¢iau aplinkos
kontrolé, asmeninis augimas ir pasitenkinimas gyvenimu sumazéjo po me-
nesio.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné gerové (pa-
sitenkinimas gyvenimu ir pozityvus emocinis patyrimas) padidéjo ty dalyviy,
kurie prie§ atjautos sau intervencija pasizyméjo aukstu psichologiniu kapitalu,
didele ir maza atjauta sau ir maza hedonine gerove (mazu pasitenkinimu gyve-
nimu ir mazu pozityviu emociniu patyrimu). Tuo tarpu jauny suaugusiujy psi-
chologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové skirtingose
grupése nepakito po psichologinio kapitalo intervencijos.
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1 PRIEDAS

PRIEDAI

P1 lentelé. kiekybinio tyrimo kintamyjy: psichologinio kapitalo (saviveiksmingumo,
vilties, atsparumo, optimizmo) skirstiniy normalumas (Kolmogorovo-Smirnovo testas)

Kintamieji Asimetrijos  Stand.  Eksceso Stand.  Kolmogorovo-
koeficientas klaida  koeficientas klaida  Smirnovo testo
p reik§meé
Psichologinis kapitalas -0,281 0,056 0,180 0,112 p < 0,001
Saviveiksmingumas -0,418 0,056 0,279 0,112 p < 0,001
Viltis -0,222 0,056  —0,055 0,112  p<0,001
Atsparumas -0,257 0,056 0,301 0,112 p < 0,001
Optimizmas -0,408 0,056 0,521 0,112  p<0,001
Pasitenkinimas gyvenimu  -0,001 0,056 -0,174 0,112 p < 0,001

P2 lentele. kiekybinio tyrimo kintamyjy: atjautos sau (geranoriskumo, savikritikos,
bendrazmogiskumo, atsiskyrimo, budrumo, perteklinio susitapatinimo) skirstiniy
normalumas (Kolmogorovo-Smirnovo testas)

Kintamieji Asimetrijos Stand.  Eksceso  Stand. Kolmogorovo-
koeficientas klaida  koefici- klaida Smirnovo testo
entas p reik§mé
Atjauta sau 0,109 0,184 -0,276 0,365 p>0,005
Geranoris$kumas sau 0,239 0,184 -0,177 0,365 p>0,005
Savikritika 0,111 0,184  -0,646 0,365 p > 0,005
Bendrazmogiskumas -0,170 0,184 -0,401 0,365 p > 0,005
Atsiskyrimas -0,236 0,184 -0,413 0,365 p > 0,005
Démesingas jsisgmoninimas -0,216 0,184 -0,137 0,365 p>0,005
Perteklinis tapatinimasis -0,193 0,184 -0,484 0,365 p > 0,005
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2 PRIEDAS

P3 Lentelé. Kintamyjy: psichologinio kapitalo, atjautos sau, psichologineés gerovés
komponenty ir pasitenkinimo gyvenimu skirstiniy normalumas pries psichologinio
kapitalo ir atjautos sau intervencijas (Kolmogorovo-Smirnovo testas)

Kintamieji Asimetrijos  Stand.  Eksceso Stand.  Kolmogorovo-
koeficientas klaida koeficien- klaida Smirnovo
tas testo p reik§mé

Psichologinis kapitalas1 -0,435 0,184  -0,082 0,365 0,158
Saviveiksmingumasl -0,370 0,184 -0,442 0,365 0,028
Viltis1 -0,516 0,184 0,182 0,365 0,027
Atsparumasl -0,404 0,184 0,378 0,365 0,180
Optimizmasl -0,329 0,184 -0,262 0,365 0,307
Autonomija 1 0,117 0,184 -0,507 0,365 0,377
Aplinkos kontrolél -0,379 0,184 0,015 0,365 0,233
Asmenybés augimas 1 -0,429 0,184  -0,525 0,365 0,023
Pozityvas santykiail -0,130 0,184 -0,037 0,365 0,518
Tikslo turéjimasl -0,445 0,184 -0,386 0,365 0,010
Saves priémimasl -0,264 0,184 -0,417 0,365 0,377
Pasitenkinimas gyvenimu 1 -0,001 0,056 -0,174 0,112 p > 0,005
Atjauta saul 0,109 0,184 -0,276 0,365 0,851
Geranoris$kumas sau 1 0,239 0,184 -0,177 0,365 0,092
Savikritika 1 0,111 0,184 -0,646 0,365 0,180
Bendrazmogiskumas 1 -0,170 0,184 -0,401 0,365 0,064
Atsiskyrimasl -0,236 0,184 -0,413 0,365 0,258
Démesingas jsisgmoninimasl -0,216 0,184  -0,137 0,365 0,115
Perteklinis tapatinimasis 1 -0,193 0,184 -0,484 0,365 0,171

P4 lentele. Kintamyjy: psichologinio kapitalo, atjautos sau, psichologinés gerovés
komponenty ir pasitenkinimo gyvenimu skirstiniy normalumas po psichologinio
kapitalo ir atjautos sau intervencijy (Kolmogorovo-Smirnovo testas)

Kintamieji Asimetrijos Stand. Eksceso  Stand. Kolmogorovo-
koeficientas klaida koeficien- klaida Smirnovo testo
tas p reik§meé
Psichologinis kapitalas 2 -0,143 0,322 -0,394 0,634 0,982
SaviveiksmingumasZ -0,289 0,306 0,812 0,604 0,353
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Viltis2 -0,364

Atsparumas2 0,122
Optimizmas2 -0,280
Autonomija2 -0,003
Aplinkos kontrolé 2 0,022
Asmenybés augimas 2 -0,643
Pozityviis santykiai2 -0,395
Tikslo turéjimas2 -0,337
Saves priémimas?2 -0,364
Atjauta sau2 0,256
GeranoriS$kumas sau 2 0,356
Savikritika 2 0,141
Bendrazmogiskumas 2 -0,137
Atsiskyrimas2 -0,035

Démesingas jsisgmoninimas2 -0,174

Perteklinis tapatinimasis 2 -0,466

0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322
0,322

-0,553
-0,875
-0,466
0,618
-0,651
0,189
-0,135
0-,553
-0,303
-0,074
-0,276
-0,314
-0,755
0,115
0,116
0,595

0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634
0,634

0,428
0,182
0,547
0,526
0,338
0,094
0,503
0,279
0,178
0,390
0,105
0,486
0,272
0,225
0,161
0,392
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3 PRIEDAS

P 5 lentelé. Kintamyjy: psichologinio kapitalo, atjautos sau, psichologinés gerovés

komponenty ir pasitenkinimo gyvenimu skirstiniy normalumas praéjus ménesiui po

psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijy (Kolmogorovo-Smirnovo testas)

Kintamieji Asimetrijos Stand. Eksceso Stand. Kolmogorovo-
koeficientas klaida koeficien- klaida Smirnovo testo
tas p reik§meé
Psichologinis kapitalas 3 -0,294 0,337 -0,235 0,662 0,960
Saviveiksmingumas3 0,081 0,337 -0,493 0,662 0,669
Viltis3 -0,319 0,337 -0,258 0,662 0,122
Atsparumas3 0,114 0,337 -0,728 0,662 0,599
Optimizmas3 -0,380 0,337 0,023 0,662 0,445
Autonomija 3 0,207 0,337 0,447 0,662 0,826
Aplinkos kontrolé 3 -0,234 0,337 0,207 0,662 0,427
Asmenybés augimas 3 -0,544 0,337 0,086 0,662 0,253
Pozityvus santykiai3 -0,234 0,337 0,207 0,662 0,427
Tikslo turéjimas3 -0,570 0,337 -0,395 0,662 0,140
Saves priémimas3 -0,473 0,337 -0,196 0,662 0,592
Atjauta sau3 -0,011 0,337 -0,400 0,662 0,987
Geranoriskumas sau3 -0,086 0,337 -0,704 0,662 0,564
Savikritika 3 -0,063 0,337 -0,775 0,662 0,515
Bendrazmogiskumas 3 -0,292 0,337 -0,507 0,662 0,140
Atsiskyrimas3 -0,156 0,337 -0,043 0,662 0,126
Démesingas jsisgmoninimas3 -0,375 0,337  -0,406 0,662 0,532
Perteklinis tapatinimasis 3 -0,570 0,337 -0,221 0,662 0,373

P1 pav. Psichologinio kapitalo rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija Zemo ir
auksto psichologinio kapitalo klasteriuose

P2 pav. vilties rodikliai skirtingais laiko

momentais pritaikius psichologinio kapitalo
intervencija mazos ir didelés vilties grupése
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4 PRIEDAS

P3 pav. Atsparumo rodikliai skirtingais laiko P4 pav. Optimizmo rodikliai skirtingais laiko

momentais pritaikius psichologinio kapitalo momentais pritaikius psichologinio kapitalo
intervencija Zemo ir auksto atsparumo intervencija Zemo ir auksto optimizmo
grupése grupése

P5 pav. Atjautos sau rodikliai skirtingais laiko momentais
pritaikius psichologinio kapitalo intervencija maZos ir didelés
atjautos sau grupése
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5 PRIEDAS

P6 pav. Geranoriskumo sau rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija mazo ir
didelio geranoriskumo sau grupése

P8 pav. Bendrazmogiskumo sau rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija maZo ir
didelio Bendrazmogiskumo grupése

P7 pav. Savikritikos rodikliai skirtingais laiko
momentais pritaikius psichologinio kapitalo
intervencija mazos ir didelés savikritikos
grupése

P9 pav. Atsiskyrimo sau rodikliai skirtingais
laiko momentais pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija mazo ir didelio
Atsiskyrimo grupése
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6 PRIEDAS

P10 pav. Démesingo jsisgmoninimo rodikliai P11 pav. Perteklinio tapatinimosi rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija mazo ir psichologinio kapitalo intervencija mazo ir
didelio Démesingo jsisgmoninimo grupése didelio Perteklinio tapatinimosi grupése

P12 pav. Pasitenkinimo gyvenimu rodikliai skirtingais
laiko momentais pritaikius psichologinio kapitalo
intervencija maZo ir didelio pasitenkinimo gyvenimu
grupése
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7 PRIEDAS

P13 pav. Pozityvaus emocinio patyrimo P14 pav. Negatyvaus emocinio patyrimo
rodikliai skirtingais laiko momentais rodikliai skirtingais laiko momentais
pritaikius psichologinio kapitalo intervencija  pritaikius psichologinio kapitalo intervencija
mazo ir didelio pozityvaus emocinio patyrimo  auksto ir Zemo negatyvaus emocinio patyrimo

grupése grupése
P15 pav. Autonomiskumo rodikliai skirtingais P16 pav. Aplinkos valdymo rodikliai
laiko momentais pritaikius psichologinio skirtingais laiko momentais pritaikius
kapitalo intervencija mazo ir didelio psichologinio kapitalo intervencija auksto ir
autonomiskumo grupése Zemo aplinkos valdymo grupése
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8 PRIEDAS

P17 pav. Asmeninio augimo rodikliai P18 pav. Pozityviy santykiy rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius skirtingais laiko momentais pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija maZo ir psichologinio kapitalo intervencija maZo ir

didelio asmeninio augimo grupése didelio pozityviy santykiy lygio grupése

P19 pav. Tikslo gyvenime rodikliai skirtingais P20 pav. Saves priémimo rodikliai skirtingais

laiko momentais pritaikius psichologinio laiko momentais pritaikius psichologinio
kapitalo intervencija maZo ir didelio tikslo kapitalo intervencija maZo ir didelio saves
gyvenime grupése priémimo grupése
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9 PRIEDAS

P21 pav. Atsparumo rodikliai skirtingais laiko P22 pav. Optimizmo rodikliai skirtingais laiko
momentais pritaikius atjautos sau intervencija momentais pritaikius atjautos sau intervencija

mazo ir didelio atsparumo grupése mazo ir didelio optimizmo grupése
P23 pav. Autonomiskumo rodikliai skirtingais P24 pav. Aplinkos kontrolés rodikliai
laiko momentais pritaikius atjautos sau skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos
intervencija Zzemo ir auksto autonomiskumo sau intervencija maZos ir didelés aplinkos
grupése kontrolés grupése
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10 PRIEDAS

P25 pav. Asmeninio augimo rodikliai P26 pav. Pozityviy santykiy rodikliai
skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos ~ skirtingais laiko momentais pritaikius atjautos
sau intervencija Zemo ir auksto asmeninio sau intervencija Zemo ir auksto pozityviy

augimo grupése santykiy lygio grupése

P27 pav. Tikslo gyvenime rodikliai skirtingais P28 pav. Saves priémimo pokyciai pritaikius

laiko momentais pritaikius atjautos sau atjautos sau intervencija Zemo ir auksto saves
intervencija Zemo ir auksto tikslo gyvenime priémimo grupése
grupése
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Moksliné problema ir darbo aktualumas. Jau kurj laikg daugelyje pasaulio $aliy
buvo stebimas jauny suaugusiyjy psichikos sveikatos prastéjimas, kurj mokslininkai
siejo su didéjanciu nedarbu, plintanc¢iomis priklausomybémis, kitais psichosociali-
niais ir ekonominiais veiksniais. Tyrimy duomenimis, pandemija jauny suaugusiyjy
psichikos sveikatos sunkumy skai¢ius beveik padvigubino: Europos regione 64 proc.
jauny suaugusiyjy yra rizikos grupéje susirgti depresija, ir i grupé, lyginant su kitais
suaugusiais, yra 30 — 80 proc. labiau linkusi skystis depresijos ar nerimo simptomais
(PSO, 2023). Kai kuriose Salyse, pavyzdziui, Bulgarijoje, jauny suaugusiyjy savizudy-
bés po pandemijos sudaro 70 proc. nuo visy savizudybiy $alyje skaiciaus. Be to, jeigu
jauny suaugusiyjy bedarbysté, kuri daugelyje Europos $aliy per 2007 — 2013 mety kri-
z¢ pasiekusi net 40 proc., prie$ pandemijg ir buvo gerokai sumazéjusi, tai pandeminiu
laikotarpiu, bankrutuojant imonéms, jauny suaugusiyjy bedarbiy skaicius vél gerokai
iSaugo, pasiekdamas Europos ir Centrinés Azijos $alyse nuo 15,6 proc. iki 17,1 proc.
(PSO, 2023). Po-pandeminiu laikotarpiu 42 proc. jauny suaugusiyjy prisipaZista apie
gerokai sumazéjusias pajamas, nekalbant apie ekonominj nesaugumg ir pazeidziamu-
ma. Europos Sgjungoje 43 proc. jauny suaugusiyjy bedarbiy po pandemijos nebegali
patenkinti butiniausiyjy reikmiy, 17 proc. gresia rizika prarasti bustg, ir 39 proc. ne-
turi sukaupe jokiy santaupy ateiciai. Be to, tyrimai rodo, kad jauny suaugusiyjy opti-
mizmas ateities atzvilgiu Europoje paskutiniu metu tiesiog drasti$kai sumazéjo, nes kai
kuriose $alyse, pavyzdziui, Ispanijoje, Lenkijoje ar Kipre tik apie trecdalis tirty jauny
suaugusiyjy tiki gera ateitimi (PSO, 2023). Sios ir kitos problemos (pavyzdziui, kad
savizudybé jau daugelj mety yra vyraujanti jauny suaugusiyjy mirties priezastis (Jure-
wicz, 2015), kad ne tik Europoje, bet ir Jungtinése Amerikos Valstijose padidéjo jauny
suaugusiyjy nerimo (iki 21 proc.) ir depresijos (iki 39 proc.) (Adams ir kt., 2022) ro-
dikliai liudija, jog jauni suaugusieji yra ne tik ekonomine prasme pazeidziama grupé,
kurios sveikatg, apimancia ne tik fizine, bet ir socialing bei psichologine gerove, svarbu
tyrinéti, ypac, siekiant igsiaigkinti susijusius veiksnius.

Pozityvioji psichologija apibrézia modelius ir tyrimus, kurie padeda atskleisti gy-
venimo kokybés aspektus, t.y. nuo ko priklauso gyvenimo kokybé, dél ko yra verta
gyventi (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000). Nors pozityvis resursai, tokie kaip psi-
chologinis kapitalas (Luthans ir kt., 2007) ir atjauta sau (Neff, 2003a, 2003b) yra vieni
i$ pagrindiniy pozityviosios psichologijos tyrimo objekty, taciau Lietuvos imtyje $ie
konstruktai kartu dar nebuvo tirti, o tai yra pagrindinés priemonés jvertinti psicho-
loginj kapitalg ir atjautg sau. Be to, $iame darbe psichologinis kapitalas ir atjauta sau
tyrinéjami kartu su psichologine gerove ir taikoma psichologinio kapitalo ir atjautos
sau intervencija, kadangi truiksta tyrimy apie psichologinio kapitalo ir atjautos sau sa-
sajas su psichologine gerove ir intervencijos poveikj, ypa¢, Lietuvos imtyje. Taigi, pla-
¢igja prasme galima sakyti, kad $is tyrimas yra aktualus tuo, kad juo siekiama atskleisti
jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo ir atjautos sau sasajas su psichologine gerove
bei atskleisti psichologinio kapitalo, atjautos sau ir psichologinés gerovés pokycius po
atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy.

Be to, psichologinio kapitalo ir atjautos sau konstrukty autoriai taip pat yra su-
kare intervencijas $ioms savybéms stiprinti — psichologinio kapitalo intervencijg bei
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atjautos sau intervencija. Ar galima kelti prielaidg, kad psichologinis kapitalas ir atjau-
ta sau yra ne tik susije su psichologine gerove, bet, kad $ias savybes stiprinancios inter-
vencijos gali padidinti ir psichologine gerove? Deja, tyrimy apie psichologinio kapitalo
ir atjautos sau intervencijy poveikj psichologinei gerovei néra daug, o Lietuvoje iki
$iol, apskritai, tai nebuvo tyrinéta.

Kita vertus, psichologiné gerové gali buti hedoniné ir eudemoniné. Tiek psicho-
loginis kapitalas, tiek atjauta sau dazniausiai buvo tyrinéti kartu su hedonine gerove.
Mokslininkai nustaté, kad psichologinis kapitalas yra teigiamai susijgs su hedoninés
gerovés elementais - pasitenkinimu gyvenimu (Avey ir kt., 2010; Datu, Valdez., 2019)
bei pozityviu emocingumu (Culbertson ir kt., 2010). Tyrimai taip pat parodé, kad ir
atjauta sau yra susijusi su hedonine gerove - teigiamai susijusi su pasitenkinimu gyve-
nimu (Mathad ir kt., 2019) ir neigiamai susijusi su neigiamu emocingumu (Reis ir kt.,
2015). Visgi stokojama tyrimuy, analizavusiy psichologinj kapitalg ir atjautg sau kartu
su eudemonine gerove.

Nors teoriniame lygmenyje galimos sasajos tarp atjautos sau, psichologinio kapi-
talo, ir hedoninés bei eudemoninés gerovés kintamuyjy nesunkiai jzvelgiamos, empi-
riniy tokiy ry$iy tyrimy pasaulyje tritksta, o Lietuvoje tai yra pirmas bandymas juos
analizuoti, pasitelkiant mokslinio tyrimo metodologija. Taigi, pla¢iaja prasme, galima
sakyti, kad $is tyrimas yra aktualus tuo, kad juo pirma kartg siekiama atskleisti jauny
suaugusiyjy atjautos sau ir psichologinio kapitalo sasajas su eudemonine bei hedonine
psichologine gerove, o taip pat atskleisti psichologinio kapitalo ir atjautos sau inter-
vencijy poveikj jauny suaugusiyjy eudemoninei ir hedoninei psichologinei gerovei.

Darbo teoriné ir praktiné reik§mé. Teoriniu pozitriu $is darbas yra reik§mingas,
nes, pirma, pasitlo jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio kapitalo ir eudemo-
ninés bei hedoninés gerovés sgsajy modelj. Ankstesni tyrimai daZniausiai nagrinéjo
sasajas tarp dviejy konstrukty - atjautos sau ir hedoninés gerovés (Mathad ir kt., 2019;
Nef, 2009), arba psichologinio kapitalo ir hedoninés gerovés (Avey ir kt., 2010; Datu,
Valdez., 2019). Atsizvelgiant i tai, kad Lietuvos gyventojy psichologiné gerové yra
santykinai Zema, psichologinio kapitalo ir atjautos sau tyrinéjimas kartu su hedonine
bei eudemonine psichologine gerove Lietuvoje yra neabejotinai reikalingas, ir $iame
tyrime analizuojamos atjautos sau, psichologinio kapitalo, ir ne tik hedoninés, bet ir
eudemoninés gerovés gerovés sasajos. Siekiama patikrinti, ar psichologinis kapitalas
medijuoja ry$j tarp atjautos sau bei hedoninés gerovés, eudemoninés gerovés ir kom-
pleksinés (hedoninés bei eudemoninés) gerovés. Toks sasajy modelis yra naujas ne tik
Lietuvos, bet ir tarptautiniu mastu.

Antra, $iame darbe pirma kartg Lietuvos imtyje atskleidZiamos atjautos sau skalés
ir psichologinio kapitalo klausimyno psichometrinés charakteristikos. Per pastarajj
desimtmet; atlikta daug tyrimuy, kuriais patvirtinta psichologinio kapitalo konstrukto
keturiy faktoriy struktara jvairiose pasaulio $alyse, pavyzdziui, JAV (Luthans ir kt.,
2007), Portugalijoje (Antunes ir kt., 2017), Italijoje (Alessandri ir kt., 2015), Pranca-
zijoje (Choisay ir kt., 2021), Brazilijoje (Cid ir kt., 2020), ir jrodyta, kad psichologinio
kapitalo jvertinimui skirtas klausimynas (PCQ-24), pasizymi geru patikimumu ir va-
lidumu (Luthans ir kt., 2007), ir daugelis tyrimy patvirtino originalig psichologinio
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kapitalo konstrukto struktarg, sudarytg i$ 4 komponenty. Visgi, keli tyrimai parodé,
kad neigiamai suformuluoti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24) teiginiai
yra problemiski (Avey ir kt., 2011; Barnette, 2000; Dawkins ir kt., 2013), ir kai kurie
tyréjai sialé juos $alinti i§ klausimyno (Cid ir kt., 2020). Be to, nors daugelis tyrimy
patvirtino atjautos sau konstrukto $esiy faktoriy strukturg jvairiose pasaulio $alyse,
pavyzdziui, JAV (Neff., 2003b), Svedijoje (Henje ir kt., 2023), Ispanijoje (Garcia-Cam-
payo ir kt., 2014), ir ankstesni tyrimai atskleidé, kad atjautos sau skalé (SCS) pasizymi
geru patikimumu ir validumu (Nef., 2003b), visgi kai kurie tyrimai nepatvirtino ori-
ginalios atjautos sau konstrukto struktiros, bet patvirtino dviejy faktoriy struktira,
pavyzdziui, tyrimai, atlikti Vokietijoje (Coroiu, 2018), Slovakijoje (Halamova ir kt.,
2017), Italijoje (Petrocchi ir kt., 2014), o kai kurie tyrimai patvirtino atjautos sau vieno
faktoriaus modelj (Henje ir kt., 2023; Neff, 2003b;). Taigi, pasaulyje atlikty ankstesniy
tyrimy rezultatai buvo nevienareiksmiski, be to, triako informacijos apie atjautos sau
skalés ir psichologinio kapitalo klausimyno psichometrines charakteristikas Lietuvos
populiacijoje, o $is darbas uzpildo informacijos apie instrumenty struktarg ir psicho-
metrines charakteristikas Lietuvos imtyje spraga.

Trecia, $iame darbe atskleidZiamos originalios atjautos sau intervencijos metodi-
kos, sukurtos vadovaujantis K. Neff (Neff, 2003) modeliu, ir psichologinio kapitalo
intervencijos metodikos, sukurtos F. Luthans (Luthans ir kt., 2006), galimybés ir ri-
botumai didinant ne tik atjautg sau bei psichologinj kapitala, bet ir hedonine bei eu-
demonine gerove. Toks kompleksinis dviejy skirtingy intervencijy poveikio eudemo-
ninei ir hedoninei gerovei tyrimas yra pirmas Lietuvoje ir naujas tarptautiniu mastu.

Sis darbas turi ir praktine reik§me, nes jo rezultatai ir jzvalgos gali padéti ne tik ge-
riau suprasti jauny suaugusiyjy psichologinés gerovés veiksnius, atjautos sau, psicho-
loginio kapitalo ir eudemoninés bei hedoninés gerovés saveikos mechanizmus, bet ir
atrasti budus, kaip praktiskai stiprinti jauny suaugusiyjy eudemonineg ir hedonine psi-
chologine gerove. Tai labai svarbu, nes, pagal skelbiamus duomenis, Lietuvos gyvento-
ju, jskaitant jauny suaugusiyjy grupe, psichologiné gerové yra gana Zema (Rakauskie-
né ir kt., 2015), didelis nedarbo lygis (Eurostat, 2022) ir auksti savizudybiy rodi-
kliai (Vérnik, 2012), ypa¢, susije su nedarbu (Comunale, 2020). Daugelyje $aliy atlikti
tyrimai atskleidé, kad psichologinio kapitalo intervencija gali pagerinti jsidarbinimo
galimybes (Li ir kt., 2018) ir net padidinti veiklos efektyvumg (Luthans ir kt., 2010),
nes aukstesnis psichologinis kapitalas yra susijes su sumazéjusiomis problemomis dar-
be (Avey ir kt., 2010; Costantini ir kt., 2017; Tang ir kt., 2019). Taigi, gali buti, kad,
pritaikius psichologinio kapitalo intervencija bty galima stiprinti Zmoniy pozityvius
resursus ir tokiu badu padéti jiems sitvirtinti darbo rinkoje, netiesiogiai mazinant
savizudybiy skai¢iy Lietuvoje. Be to, atsizvelgiant j tai, kad atjauta sau yra neigiamai
susijusi su nerimu, depresija, neurotiniu perfekcionizmu ir pasikartojanéiu permas-
tymu (angl., rumination) (Neff, 2009) bei pozityviai susijusi su pasitenkinimu gyve-
nimu (Mathad ir kt., 2019) ir kitais psichologinés gerovés komponentais (Saricaoglu,
Arslan, 2013), gali bati, kad, pritaikius atjautos sau intervencijg, buty galima stiprinti
jauny suaugusiyjy psichoemocine sveikatg. Be to, kaip minéta, Siame darbe atsklei-
dziamos psichologinio kapitalo ir atjautos sau jvertinimo instrumenty psichometrinés
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charakteristikos Lietuvos imtyje, ir gautos Zinios ne tik prisidés prie pasaulyje atlikty
tyrimy, analizavusiy $iy instrumenty patikimuma ir validuma, bet jos yra naudingos
ir specialistams, atliekantiems tyrimus visuomenéje ir organizacijose, tiriant Lietuvos
gyventojy psichologinj kapitalg ir atjautg sau.

Tyrimo tikslas yra atskleisti jauny suaugusiyjy atjautos sau, psichologinio kapita-
lo ir hedoninés bei eudemoninés gerovés sasajas, jvertinti atjautos sau, psichologinio
kapitalo ir hedoninés bei eudemoninés gerovés kitima po atjautos sau ir psichologinio
kapitalo intervencijy. Siekiant $io tikslo yra nuosekliai keliami $ie tyrimo klausimai:
1) Ar jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas ir atjauta sau yra susije su hedonine
ir eudemonine gerove? 2) Ar jauny suaugusiyjy psichologinio kapitalo ir atjautos sau
intervencijos gali padidinti ne tik psichologinj kapitala ir atjauta sau, bet ir hedonine
bei eudemonine gerove?

Tyrime ginami $ie teiginiai: 1) Psichologinis kapitalas ir visi jo komponentai -
saviveiksmingumas, viltis, optimizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai su-
sije su jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine gerove. 2) Atjautos sau pozityvis
komponentai: geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisgmonini-
mas yra teigiamai susije su hedonine ir endemonine gerove, o atjautos sau negatyvus
komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis yra neigiamai susije
su jauny suaugusiyjy hedonine ir eudemonine gerove. 3) Jauny suaugusiyjy psicholo-
ginis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové kinta (didéja) pritaikius
psichologinio kapitalo intervencija ir nesumazéja praéjus 1 ménesiui nuo intervenci-
jos. 4) Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemo-
niné gerové kinta (didéja) pritaikius atjautos sau intervencija ir nesumazéja praéjus 1
ménesiui nuo intervencijos. 5) Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau
ir hedoniné bei endemoniné gerové kinta (didéja) labiau Zemo pradinio psichologinio
kapitalo, mazos atjautos sau ir mazos hedoninés bei eudemoninés gerovés grupése nei
auksto pradinio psichologinio kapitalo, didelés atjautos sau ir didelés hedoninés bei
eudemoninés gerovés grupése pritaikius psichologinio kapitalo intervencija.

Bendras tyrimy dalyviy skaicius - 3165, i§ jy 2003 dalyviy duomenys naudoti jver-
tinti psichologinio kapitalo klausimyno (PCQ-24), pasitenkinimo gyvenimu skalés
(SWLS) validuma, 1006 dalyviy duomenys naudoti jvertinti atjautos sau skalés vali-
dumg, ir 159 dalyviy duomenys naudoti jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau,
ir eudemoninés bei hedoninés gerovés sasajas. Dalyviy amzius svyravo nuo 18 - 35 m.
Intervencijy tyrime i$ viso dalyvavo 180 savanoriai asmenys (76,6 proc. motery ir 23,3
proc. vyry). Dalyviy amzius — 18 — 35 m., amziaus vidurkis 28,33 (stand. nuokrypis
4,70).

Vertinimo instrumentai: psichologinio kapitalo klausimynas (angl., psycological
capital questionare ~PCQ-24) (Luthans ir kt., 2007) pasitenkinimo gyvenimu skalé
(angl.,, satisfaction with life scale - SWLS) (Diener ir kt., 1985), 3) teigiamo ir neigiamo
emocinio patyrimo skalé (angl. Scale of Positive and Negative Experience - SPAIN)
(Diener ir kt., 2010), 4) psichologinés gerovés skalé (angl., Psychological Well-Being
Scale - PWB) (Ryff, 1989), 5) Atjautos sau skalé (angl., Self-compassion scale -SCS)
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(Neft, 2003b), 6) Atjautos sau skalés trumpoji versija (angl., Self-compassion scale -
Short form - sCS - SF) (Raes ir kt., 2011). Visi instrumentai pasizyméjo tinkamu pati-
kimumu ir validumu.

Psichologinio kapitalo intervencija sukiiré Luthans ir bendraautoriai (2006), kurios
trukmé yra dvi valandos. Intervencija sudaro teoriné dalis (30 min), kurios metu pri-
statoma psichologinio kapitalo samprata ir reik§mé psichologinei gerovei ir praktiné
dalis - pratimai ir diskusijos grupése, kuriy tikslas stiprinti dalyviy saviveiksminguma,
viltj, atsparuma ir optimizma (90 min). Atjautos sau intervencija sukurta darbo auto-
rés, remiantis Neff (2003a, 2003b), Germer ir Neff (2013) atjautos sau teorija ir atjauta
grindZziama terapija (Gilbert, Procter, 2006) bei Neff sukurtais pratimais, kurie laisvai
prieinami internetinéje svetainéje http://self-compassion.org/. Atjautos sau interven-
cijg sudaro 4 uzsiémimai. Kiekvieno uzsiémimo trukmé yra dvi valandos, kurio metu
pateikiama teoriné dalis (30 min) ir praktiné dalis (90 min.) - individualts pratimai
bei diskusijos grupése. Pagrindinis intervencijos tikslas — mazinti dalyviy savikritika ir
saves kaltinimg bei stiprinti geranoriSkumg sau ir saves priémima.

Intervencinio tyrimo dalyviy vertinimas vyko i§ viso tris kartus. Abiejy interven-
cijy dalyviai pildé identiskas elektroninio formato anketas visy trijy matavimy metu.
Anketos buvo siunc¢iamos elektroniniu pastu asmeniskai kiekvienam dalyviui visus
tris kartus. Kadangi atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijos yra skirtingos
trukmeés, skiriasi jy vertinimo laikas. Abejy intervencijy pirmasis matavimas vyko li-
kus trims dienoms iki atjautos sau arba psichologinio kapitalo intervencijos pradzios.
Antrasis matavimas atjautos sau intervencijos dalyviams vyko kita dieng pasibaigus
intervencijai. O psichologinio kapitalo intervencijos dalyviams antrasis matavimas
vyko po psichologinio kapitalo intervencijos praéjus dviem savaitém, kuriy metu da-
lyviai turéjo atlikti paskirtus namy darbus. Treciasis matavimas atjautos sau ir psicho-
loginio kapitalo intervencijos dalyviams vyko praéjus ménesiui po intervencijos.

Psichologinio kapitalo, atjautos sau ir hedoninés bei eudemoninés gerovés poky-
¢iams vertinti buvo pasirinktas kvazi-eksperimentinis tyrimo dizainas. Taigi, buvo
tirtos dvi grupés — viena grupé dalyvavo atjautos sau intervencijoje, kita grupé — psi-
chologinio kapitalo intervencijoje, taciau dalyviai j intervencijas nebuvo paskirstyti
atsitiktine tvarka. Kvietimas dalyvauti intervencijose buvo platinamas psichologijos
socialiniame tinkle Facebook, kuriame buvo kvie¢iami 18 - 35 m. norintys dalyvauti
moksliniame tyrime asmenys. Taigi intervencijose dalyvavo 98 asmenys (80,6 proc.
motery ir 19,4 proc. vyry). Dalyviy amzZius 18 - 35 m, amziaus vidurkis 27,32 (stand.
nuokrypis 4,70). Abiejose intervencijose dalyviy skai¢ius buvo vienodas, t.y. 49 asme-
nys dalyvavo atjautos sau intervencijoje ir 49 asmenys dalyvavo psichologinio kapitalo
intervencijoje.

Tyrimo duomenys atskleidé $iuos rezultatus:

1) Psichologinis kapitalas ir visi jo komponentai: saviveiksmingumas, viltis, opti-
mizmas ir psichologinis atsparumas yra teigiamai susije su jauny suaugusiyjy
hedonine ir eudemonine gerove.

2) Atjautos pozityvis komponentai: geranori$kumas sau, bendrazmogiskumas ir
démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai susije su hedonine ir eudemonine
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3)

4)

gerove, o atjautos negatyviis komponentai: savikritika, atsiskyrimas ir pertekli-

nis tapatinimasis yra neigiamai susij¢ su jauny suaugusiyjy hedonine ir eude-

monine gerove.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eude-

moniné gerové nepakito (nepadidéjo) pritaikius psichologinio kapitalo inter-

vencija ir i$liko tokia pati praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eude-

moniné gerové i§ dalies pakito (padidéjo) pritaikius atjautos sau intervencijg ir

nesumazéjo praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos:

a) Psichologinis kapitalas (bendras), viltis, saviveiksmingumas ir atsparumas
padidéjo po atjautos sau intervencijos ir isliko po ménesio, o optimizmas
isliko nepakites;

b) Atjauta sau, geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas ir démesingas jsisa-
moninimas padidéjo po atjautos sau intervencijos ir iliko po ménesio, o
savikritika, atsiskyrimas ir perteklinis tapatinimasis sumazéjo po interven-
cijos ir iSliko po ménesio;

c) Eudemoniné geroveé - aplinkos kontrolé, pozityvis santykiai, asmeninis au-
gimas, saves priémimas) ir hedoniné gerové — pasitenkinimas gyvenimu,
pozityvus emocinis patyrimas padidéjo o negatyvus emocinis patyrimas
sumazéjo po atjautos sau intervencijos, taciau tik pozityvis santykiai, sa-
ves priémimas, pozityvus emocinis patyrimas isliko padidéje, o negatyvus
emocinis patyrimas i$liko sumazéjes po ménesio.

Jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné gerové (pa-
sitenkinimas gyvenimu ir pozityvus emocinis patyrimas) padidéjo ty dalyviy,
kurie prie§ atjautos sau intervencija pasizyméjo aukstu psichologiniu kapitalu,
didele ir maza atjauta sau ir maza hedonine gerove (mazu pasitenkinimu gyve-
nimu ir mazu pozityviu emociniu patyrimu). Tuo tarpu jauny suaugusiujy psi-
chologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové skirtingose
grupése nepakito po psichologinio kapitalo intervencijos.

Apibendrinant ir atsakant j tyrimo klausimus galima teigti, kad : pirma, psicho-
loginis kapitalas ir atjauta sau yra susij¢ su hedonine ir eudemonine gerove jauny su-
augusiyjy imtyje. Antra, psichologinio kapitalo ir atjautos sau intervencijy poveikis
intervencijy dalyviams yra nevienareik§miskas. Psichologinio kapitalo intervencijos
dalyviy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerové po
psichologinio kapitalo intervencijos ir praéjus 1 ménesiui nuo intervencijos nepakito.
Atjautos sau intervencijos dalyviy psichologinis kapitalas, atjauta sau ir hedoniné bei
eudemoniné gerové po atjautos sau intervencijos pakito(padidéjo) ir tokia igliko praé-
jus 1 ménesiui nuo intervencijos.
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1. INTRODUCTION

1.1. Key Terms

Psychological capital - a multidimensional construct that reflects positive psycho-
logical resources consisting of four components: self-efficacy, optimism, hope, and re-
silience (Luthans, Youssef, Avolio, 2007).

Self-efficacy — a person’s confidence in his ability to achieve his goals and tasks, and
a person’s belief that he is able to perform the required tasks and cope effectively with
challenges (Luthans, Youssef, Avolio, 2007).

Optimism — a person’s tendency to believe that he will achieve positive outcomes
now and in the future (Luthans, Youssef, Avolio, 2007).

Hope - the belief that it is possible to overcome obstacles and achieve desired
outcomes in order to achieve goals (Luthans, Youssef, Avolio, 2007).

Resilience - the ability to bounce back quickly from difficulties, challenges or set-
backs, as well as the ability to adapt to changing conditions and learn from difficulties
(Luthans, Youssef, Avolio, 2007).

Psychological intervention - a psychological intervention designed to change peo-
ple’s thinking strategies, behaviours and emotional states (Li et al., 2021).

Psychological capital intervention — a process that aims to increase participants’ self-
efficacy, hope, resilience, optimism and overall psychological capital through exercises
and group discussions (Luthans et al., 2010).

Self-compassion — recognising and accepting one’s painful emotional state (suffe-
ring), and seeking to alleviate it in a kind way and not avoid it. There are three positive
components of self-compassion: self-kindness, common humanity and mindfulness,
and three negative components: self-criticism, isolation and over-identification (Neff,
2003a, 2003b).

Self-kindness - is the ability to forgive oneself, to be kind, empathetic, sensitive and
patient with all one’s feelings, thoughts and actions (Neff, 2003a; Gilbert, Irons, 2005).

Self-criticism - hostility towards oneself, manifested by criticism, belittling, con-
demnation and humiliation of oneself or one’s personality and actions (Neff, 2003a).

Common-humanity - a sense of connectedness to other human beings, expressing
that all human beings are limited and imperfect, and that everyone is worthy of forgi-
veness and can forgive themselves (Neff, 2003a).

Isolation - is the act of distancing oneself from other people and withdrawing into
oneself (Barnard, Curry, 2011).

Mindfulness - a state of consciousness that engages attention in the experience of
the present moment (Farb et al., 2012) and involves attentive and non-judgmental
observation of ongoing internal and external stimulation (Baer, 2003).

Over-identification - a repetitive rethinking of one’s shortcomings, leading to tun-
nel vision that prevents the experience of the present moment (Gilbert & Procter,
2006).
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Self-compassion intervention — a process that aims to teach participants to tre-
at themselves compassionately in times of personal suffering through exercises and
group discussions (Smeets et al., 2014).

Hedonic psychological well-being — a persons cognitive and affective appraisal of
his or her life. These are affective elements - positive and negative emotionality and
cognitive element - life satisfaction (Diener, Oshi, & Lucas, 2002).

Positive emotionality - a state of enthusiasm, activity and attentive awareness (Die-
ner et al., 2002).

Negative emotionality is a state of feeling irritable and hostile (Diener et al., 2002).

Life satisfaction is a subjective evaluation of one’s life (Diener et al., 2002).

Eudaemonic well-being is a multidimensional construct expressing six domains of
positive psychological functioning: autonomy, environmental control, life purpose,
positive relationships with others, self-acceptance, and personal growth (Ryff, 1989).

Self-acceptance is the ability to feel good even when one perceives one’s own wea-
knesses and limitations (Ryff, 1989).

Positive relationships — the effort and ability to build and maintain warm and trus-
ting interpersonal relationships (Ryff, 1989).

Environmental control is the effort and ability to create an environment that meets
wants and needs (Ryff, 1989).

Autonomy is the ability to maintain one’s individuality and authority in a wider
social context (Ryff, 1989).

Personal growth is the pursuit and effort to realise one’s abilities and talents (Ryff,
1989).

Young adults - people aged 20 to 40. At this age, young adults fulfill themselves
professionally, create a family, give birth and raise the children (Durkin, 2002).
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1.2. Scientific Problem and Relevance of the Study

Many countries around the world were experiencing a decline in the mental health
of young adults, which researchers attributed to rising unemployment, the spread of
addictions, and other psychosocial and economic factors. Studies have shown that the
pandemic has almost doubled the number of mental health problems among young
adults: in the European region, 64% of young adults are at risk of depression, and this
group is 30-80% more likely to complain of depressive or anxiety symptoms compared
to other adults (WHO, 2023). In some countries, such as Bulgaria, suicides among
the young adults after the pandemic account for 70% of all suicides in the country.
Moreover, while young adult unemployment, which reached as high as 40% in many
European countries during the crisis of 2007-2013, had fallen substantially before the
pandemic, the number of unemployed young adults has risen significantly again du-
ring the pandemic period, with the bankruptcy of businesses, reaching between 15.6%
and 17.1% in European and Central Asian countries (WHO, 2023). In the post-pan-
demic period, 42% of young adults admit to a significant reduction in income, not to
mention economic insecurity and vulnerability. In the European Union, 43% of une-
mployed young adults are unable to meet their basic needs after the pandemic, 17%
are at risk of losing their homes, and 39% have no savings for the future. In addition,
studies show that the optimism of young adults regarding the future in Europe has
simply decreased drastically recently, as in some countries, such as Spain, Poland, or
Cyprus, only about a third of young adults surveyed believe in a good future (WHO,
2023). These and other issues (for example, that suicide has been the leading cause of
death among young adults for many years (Jurewicz, 2015), that anxiety (up to 21%)
and depression (up to 39%) among young adults have increased not only in Europe
but also in the United States (Adams et al., 2022) indicators) show that young adults
are not only an economically vulnerable group, whose health, which includes not only
physical but also social and psychological well-being, is important to study, especially
to find out the related factors.

Positive psychology defines models and research that help to uncover aspects of
quality of life, i.e. what makes life worth living (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000).

Although positive resources such as psychological capital (Luthans et al., 2007) and
self-compassion (Neff, 2003a, 2003b) are among the main objects of research in posi-
tive psychology, these constructs have not yet been studied together in a Lithuanian
sample, and these are the main tools for assessing psychological capital and self-com-
passion. Moreover, this paper explores psychological capital and self-compassion in
conjunction with psychological well-being and the psychological capital and self-com-
passion intervention, as there is a lack of research on the links between psychological
capital and self-compassion and the implications of the intervention, particularly in
the Lithuanian sample. Thus, in a broader sense, this study is relevant in that it aims
to uncover the links between psychological capital, self-compassion and psychological
well-being in young adults, and to reveal changes in psychological capital, self-com-
passion, and psychological well-being following self-compassion and psychological
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capital interventions.

Recent research on young adults’ psychological well-being shows that, although
psychological well-being is not directly predicted by loss of income and job (Li et al,
2023), i.e. economic vulnerability, psychological well-being can be predicted by self-
compassion (Kotera et al., 2022), and psychological capital (Sultan et al., 2023). Several
studies have confirmed the positive associations of these constructs with psychological
well-being in samples of different ages. However, some studies have raised doubts, for
example, by showing that self-compassion is not always related to psychological well-
being, as it may also be related to neuroticism (Geiger et al., 2018). Thus, although the
relationship between psychological capital, self-compassion, and psychological well-
being is abundantly researched, research results are mixed and many authors point to
the need for more comprehensive, in-depth research.

In addition, the authors of the psychological capital and self-compassion cons-
tructs have also developed interventions to enhance these qualities — the psychological
capital intervention and the self-compassion intervention. Is it possible to suggest that
psychological capital and self-compassion are not only related to psychological well-
being but that interventions that enhance these qualities may also enhance psycholo-
gical well-being? Unfortunately, research on the effects of psychological capital and
self-compassion interventions on psychological well-being is scarce and has not been
studied in Lithuania so far.

On the other hand, psychological well-being can be hedonic and eudaemonic.
Both psychological capital and self-compassion have been commonly studied alongsi-
de hedonic well-being. Researchers have found that psychological capital is positively
related to elements of hedonic well-being such as life satisfaction (Datu, Valdez., 2019)
and positive emotionality (Culbertson et al., 2010). Research has also shown that self-
compassion is positively related to life satisfaction (Mathad et al., 2019) and negatively
related to negative emotionality (Reis et al., 2015). However, there is a lack of studies
that have analysed psychological capital and self-compassion in conjunction with eu-
demonic well-being.

Although at the theoretical level, the possible links between self-compassion,
psychological capital, and hedonic and eudaemonic well-being variables are easily dis-
cernible, empirical studies of such links are lacking worldwide, and in Lithuania, this is
the first attempt to analyze them using the methodology of a scientific study. Thus, in
a broader sense, this study is relevant in that it is the first to uncover the links between
young adults’ self-compassion and psychological capital and eudaemonic and hedonic
well-being, as well as the effects of psychological capital and self-compassion interven-
tions on young adults’ eudaemonic and hedonic well-being.
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1.3. Theoretical Significance and Novelty of the Study

From a theoretical point of view, this paper is significant because, firstly, it pro-
poses a model of the relationship between young adults’ self-compassion, psycholo-
gical capital, and eudaemonic and hedonic well-being. Previous research has mostly
examined the links between two constructs, self-compassion and hedonic well-being
(Mathad et al., 2019), or psychological capital and hedonic well-being (Datu, Valdez.,
2019). Given the relatively low psychological well-being of the Lithuanian population,
exploring psychological capital and self-compassion along with hedonic and eudae-
monic well-being in Lithuania is needed, and this study explores the links between
self-compassion, psychological capital, and not only hedonic but also eudaemonic
well-being.

Secondly, this paper reveals for the first time in a Lithuanian sample the psychome-
tric characteristics of the self-compassion scale and the psychological capital question-
naire. Over the last decade, many studies have been conducted to validate the four-
factor structure of the psychological capital construct in different countries around
the world, e.g., in the USA (Luthans et al., 2007), and Portugal (Antunes et al., 2017).
The Psychological Capital Questionnaire has been shown to have good reliability and
validity (Luthans et al., 2007) and many studies have validated the original construct
structure of the Psychological Capital construct, which consists of 4 components. Ho-
wever, several studies have found the negatively worded items of the Psychological
Capital Questionnaire (PCQ-24) to be problematic (Barnette, 2000), and some resear-
chers have suggested removing them from the questionnaire (Cid et al., 2020). Furt-
hermore, many studies have validated the six-factor structure of the self-compassion
construct in different countries around the world, such as the USA (Neff., 2003b), and
Sweden (Henje et al., 2023). While previous studies have shown that the Self-Compas-
sion Scale has good reliability and validity (Neff., 2003b), some studies have not con-
firmed the original construct of self-compassion, but have confirmed the two-factor
structure, such as the studies conducted in Germany (Coroiu, 2018), Slovakia (Hala-
mova et al., 2017), and some studies have supported a single-factor of self-compassion
(Henje et al., 2023). Thus, the results of previous studies conducted were ambiguous,
and there was a lack of information about the psychometric characteristics of the self-
compassion scale and the psychological capital questionnaire in the Lithuanian popu-
lation, this work fills the gap of information about the structure of the instruments and
psychometric characteristics in the Lithuanian sample.

Thirdly, this paper reveals the original self-compassion intervention methodology
developed by Neft (2003) and the psychological capital intervention methodology de-
veloped by Luthans et al., (2007) in increasing not only self-compassion and psycholo-
gical capital but also hedonic and eudaemonic well-being. Such a complex study of the
impact of two different interventions on eudaemonic and hedonic well-being is a first
in Lithuania and a new one internationally.

This work also has practical implications, as its results can help to better unders-
tand the factors of young adults’ psychological well-being, and the mechanisms of
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interaction between self-compassion, psychological capital, and eudaemonic and he-
donic well-being. It also discovers ways to practically strengthen young adults’ eudae-
monic and hedonic well-being.

According to published data, the psychological well-being of the Lithuanian popu-
lation, including the group of young adults, is relatively low (Rakauskiené et al., 2015),
the unemployment rate is high (Eurostat, 2022), and suicide rates are high (Varnik,
2012), especially related to unemployment (Comunale, 2020). Multi-country studies
have found that psychological capital interventions can improve employability (Li et
al., 2018) and even increase performance (Luthans et al., 2010).

Thus, it is possible that, by applying the intervention of psychological capital, it
would be achievable to strengthen people’s positive resources and thus help them es-
tablish themselves in the labour market, indirectly reducing the number of suicides
in Lithuania. Furthermore, given that self-compassion is negatively related to anxie-
ty, depression, and rumination (Neft, 2009) and positively related to life satisfaction
(Mathad et al., 2019), it is possible that applying a self-compassion intervention could
enhance the psychoemotional health of young adults. In addition, as mentioned, this
work reveals the psychometric characteristics of psychological capital and self-com-
passion assessment instruments in the Lithuanian sample, and the knowledge obtai-
ned will not only contribute to the research conducted in the world that analysed the
reliability and validity of these instruments but it is also useful for specialists conduc-
ting research in society and organisations, studying the psychological capital and self-
compassion of Lithuanian residents.

1.4. Research Aim, Research Questions, and Defended Statements

The study aims to uncover the links between self-compassion, psychological capi-
tal, and hedonic and eudaemonic well-being in young adults, and to assess the change
in self-compassion, psychological capital, and hedonic and eudaemonic well-being
following self-compassion and psychological capital interventions.

Research questions:

1) How are the young adults’ psychological capital and self-compassion related to
hedonic and eudaemonic well-being?

2) Can the interventions on psychological capital and self-compassion in young
adults increase psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudae-
monic well-being?

Defended statements:

1) Psychological capital and all its components - self-efficacy, hope, optimism,
and psychological resilience - are positively related to hedonic and eudaemo-
nic well-being in young adults.

2) The positive components of self-compassion, such as self-kindness, Common-
humanity, and mindfulness, are positively related to hedonic and eudaemonic
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3)

4)

well-being, whereas the negative components of self-compassion, such as self-
criticism, detachment, and overidentification, are negatively related to hedonic
and eudaemonic well-being in young adults.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudae-
monic well-being change (increase) after the psychological capital intervention
and do not decrease 1 month after the intervention.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudai-
monic well-being change (increase) after the self-compassion intervention and
do not decrease 1 month after the intervention.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudae-
monic well-being change (increase) more in groups of low initial psychologi-
cal capital, low self-compassion, and low hedonic and eudaemonic well-being,
than in groups of high initial psychological capital, high self-compassion, and
high hedonic and eudaemonic well-being, following the Psychological Capital
and self-compassion interventions.



METHODOLOGY

2.1. Presentation of the Data Collection Strategy

In this study, data was collected in several stages:

1) In 2014 - 2016, data were collected to assess the reliability and validity of the
psychological capital questionnaire, satisfaction with life scale, and the Scale of
Positive and Negative Emotional Experiences.

2) In 2014 - 2021, data was collected to assess the reliability and validity of the
self-compassion scale used in the dissertation.

3) In 2019 - 2021, data were collected to assess the associations between young
adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudaemonic
well-being.

4) since 2016 May until 2017 April self-compassion and psychological capital in-
terventions were organized.

The picture below graphically depicts the data collection scheme for the research.

Picture 1. The scheme of data collection for the research.
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2.2. Participants of the study

The data for the reliability and validity assessment of the psychological capital ques-
tionnaire, satisfaction with life scale, and the Scale of Positive and Negative Emotional
Experiences were collected from 2003 individuals. The participants were selected and
interviewed by the Public Opinion and Market Research Center “Vilmorus”, which en-
sured the representativeness of the research sample for the Lithuanian population. The
study was conducted by multistage probability sampling. In other words, the selection
of respondents was prepared in such a way that every resident of Lithuania would have
an equal chance of being interviewed. The study’s Lithuanian subjects included 46.8 %
of men and 53,2 % of women.

The respondents’ mean age was 50,67 years (SD=17,46), age range =18 to 90 years.

The data for the reliability and validity assessment of the self-compassion scale
were obtained from 6 studies. below, we describe how the aforementioned studies were
sampled and present the demographic characteristics of the participants.

Sample 1. This study used a test design utilizing a heterogeneous random sample
of 80 young unemployed people (62% women and 38% men). The respondents’ mean
age was 24.34 years (SD=2.90), age range =19 to 29 years. All persons participated in
the professional counseling project organized by the labor exchange. This was the pilot
research data for the dissertation. Participants did not receive any reward for comp-
leting the questionnaires. The data for this study were collected in the spring of 2014.

Sample 2. This study used a test design utilizing a heterogeneous random sample of
180 volunteers (76.6% women and 23.3% men). The respondents’ age range 18 — 35 ye-
ars. The invitation to participate in the study was distributed on the psychology social
network Facebook, which invited 18 - 35 year-old people who wanted to participate in
the research. Data for this study was collected from May 2016 until April 2017. These
participants also participated in the intervention study.

Sample 3. This study used a test design utilizing a heterogeneous random sample of
165 volunteers (63.7% women, 35.7% men). The respondents’ age range 18 — 35 years.
Participants did not receive any reward for completing the questionnaires. The data of
174 persons who filled out the questionnaires were included in the data analysis. Data
collected in March 2022.

Sample 4. Data of 176 students (52% women, 48.8% men) were used in the analysis.
The respondents’ age range is 18 — 40 years. Data was collected in the spring of 2022.

Sample 5. This study used a test design utilizing a heterogeneous random sample of
261 students (82,4 % women, 17,6 % men). The respondents’ age range is 18 - 56 years.
Data was collected in the winter of 2021.

Sample 6. This study used a test design utilizing a heterogeneous random sample
of 200 resident doctors (77,5 % women, 22,5 % men). The respondents’ mean age was
27,16 years (SD=2,22). Data was collected in the winter of 2021.

Thus, a total of 1006 questionnaire data were used in the data analysis (68.3% of
women and 31.7% of men).
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To assess the relationship between psychological capital, self-compassion, and he-
donic and eudaemonic well-being in young adults, a study was conducted with 159
volunteers (52% female, 48.8% male). Participants were aged between 18 and 35 years.
The questionnaire was hosted online. Data were collected between 2019 and 2022.
Data analysis included 159 individuals who completed the questionnaires in full.

All participants were given an informed consent that described the purpose, cour-
se, and confidentiality of the study. Participants did not receive any reward for comp-
leting the questionnaire.

To assess young adults’ changes of psychological capital, self-compassion, and
hedonic and eudaemonic well-being after psychological capital and self-compassion
interventions a study was conducted with 180 volunteers (76.6% women and 23.3%
men). The age of the participants is 18 - 35. This sample was described (see sample 2).
Some participants did not complete the interventions to the end, therefore their data
were not included in the data analysis. Thus, the final study sample consisted of 98
participants (80.6% female and 19.4% male)

2.3. Measures of the study

In this study, the coefficient of Cronbach alpha and confirmatory factor analysis
(CFA) were used to assess the reliability and validity of the instruments.

1) Psychological capital questionnaire (PCQ-24) (Luthans et al., 2007). It consists
of four subscales, each comprised of six items. The subscales include hope, ef-
ficacy, resilience, and optimism. Some sample items for psychological capital
are the following: “I feel confident analyzing a long—term problem to find a so-
lution” (Efficacy subscale); “There are lots of ways around my problem” (Hope
subscale); “I always look on the bright side of things” (Optimism scale); and “I
usually manage difficulties one way or another” (Resilience scale). In this study,
the response pattern followed a 6-point Likert scale ranging from 6 (agree) to
1 (totally disagree). In this study, we calculated and reported the means and
standard deviations of the scales. The reliability of the scale and subscales of
psychological capital in this study was sufficiently high: Cronbach’s alpha for
PsyCap was a = 0.96, Self-efficacy subscales o = 0.92, Hope subscales o = 0.91,
Optimism subscales o = 0.74, Resilience subscales a = 0.79. Findings revealed
that the fit of the original 24-item model was acceptable, x2 = 3079.712; DF =
248; TLI =.893; NFI =.897; RMSEA=.077 [.075-.080]; CFI =.904, Standardized
RMR =.0528.

2) The Satisfaction with Life Scale, SWLS) (Diener et al., 1985). The scale consists
of 5 items. The response pattern followed a 7-point Likert scale ranging from
7 (agree) to 1 (totally disagree). In this study, we calculated and reported the
mean and standard deviation of the scale. The reliability of satisfaction with the
life scale in this study was sufficiently high: Cronbach’s alpha was 0.89. Findings
revealed that the fit of the model was good, x2 = 15.157; DF = 2; TLI =.988; NFI
=.997; RMSEA=.059 [.033-.088]; CFI =.998; SRMR = .0077.
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3)

4)

6)

Scale of Positive and Negative Experience (SPAIN) (Diener et al., 2010). The
scale measures how often respondents experienced positive and negative emo-
tions in the last four weeks. The scale contains 12 positive and negative emo-
tions. Examples of some of the emotions are ‘happy, ‘sad;, ‘scared; and ‘happy’
The emotions are rated on a 5-point Likert-type scale (from 1 for ‘very rarely
or never’ to 5 for ‘very often or always’). Positive and negative emotions form
separate subscales. In this study, we calculated and reported the means and
standard deviations of the subscales. The scale has been translated into English
by Prof. Dr. Aisté Dirzyté.

Psychological Well-Being Scale (PWB) (Ryff, 1989). The scale consists of 42 sta-
tements measuring 6 components of psychological well-being: autonomy (e.g.,
“I am not afraid to express my opinion, even if it conflicts with the opinions of
many people”), control over my environment (e.g., “Overall, I feel in control
of my life”), personal growth (e.g, “I think it is important to experience new
challenges that test who/what you are and what you think about life”), positive
relationships (e.g. “Most people think of me as a loving and gentle person”),
purpose in life (e.g. “I feel that I am living purposefully and have a purpose
in life”), self-acceptance (e.g. “Overall, I am satisfied and confident. The sta-
tements are rated on a 6-point Likert-type scale ranging from 1 - ‘strongly di-
sagree’ to 6 - ‘strongly agree’). In this study, we calculated and reported the
means and standard deviations of the subscales.

Self-compassion scale (SCS) (Neff, 2003b). The scale consists of 26 items
that assess 3 positive and 3 negative components of self-compassion: self-
kindness(,When I'm going through a very hard time, I give myself the caring
and tenderness I need®), self-judgment (,I'm disapproving and judgmental
about my flaws and inadequacies”), common humanity (,When I'm down, I
remind myself that there are lots of other people in the world feeling like I
am"), isolation (,When I'm feeling down, I tend to feel like most other people
are probably happier than I am®), mindfulness (,When something upsets me I
try to keep my emotions in balance®), over-identification (,When something
painful happens I tend to blow the incident out of proportion.). The statements
are rated on a Likert-type scale (from 1 - “never” to 5 - “always”). In this study,
we calculated and reported the means and standard deviations of the subscales.
The scale has good psychometric properties. The reliability of the self-com-
passion subscales in this study was sufficiently high: Cronbach’s alpha for the
self-kindness subscale was a = 0.88, self-judgment subscale a =0.86, common
humanity subscale a = 0.83, isolation, subscale a = 0.85, mindfulness subscale
o = 0.82, over-identification subscales a = 0.85.

Self-compassion scale - Short form (sCS - SF) (Raes et al., 2011). This is a 12-item
scale. The scale consists of 2 subscales: (1) a self-disparagement subscale and
(2) a self-care subscale. In this study, we calculated and reported the means and
standard deviations of the subscales. The statements are scored on a Likert-type
scale (from 1 for ‘never’ to 5 for ‘always’).



The reliability and validity of the instruments in this study were good. The values
higher than 0.90 for CFI, NFI, TLI, and values lower than 0.08 for RMSEA and SRMR
were considered indicative of a good fit (Wakefield and others, 2017). In this research,
we considered p-values less than 0.01 to be statistically significant (Oztiirk, Karagiin,
2020).

To assess the relationship between psychological capital, self-compassion, and he-
donic and eudaemonic well-being in young adults, participants were evaluated once.
To assess young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eu-
daemonic well-being after psychological capital and self-compassion interventions,
participants were evaluated a total of three times. Participants in both interventions
completed identical electronic questionnaires at all three measurements. The ques-
tionnaires were emailed personally to each participant on all three occasions. The
questionnaires took between 20 and 40 minutes to complete. As the self-compassion
and psychological capital interventions are different in duration (the self-compassion
intervention consisted of 4 sessions once a week and the psychological capital inter-
vention consisted of 1 session once a week) and as the two interventions did not take
place at the same time, the timing of the evaluation is different. The first measurement
for both interventions took place three days before the start of the self-compassion or
psychological capital intervention. The second measurement for the self-compassion
intervention took place the day after the intervention ended. For the psychological
capital intervention, the second measurement took place two weeks after the psycho-
logical capital intervention, during which time the participants had to complete the
assigned homework. The third measurement for both the self-compassion and the
psychological capital interventions took place one month after the interventions. On
all three occasions, questionnaires were sent to each participant by e-mail.

2.4. Procedure of psychological capital and self-compassion interventions

First, we will provide information on the selection of study participants and the
ethics of storing information related to the study.

The invitation to participate in the study was distributed on the psychology social
network Facebook, which invited 18 - 35 year-old people who wanted to participate
in the research. The invitation stated that the research was being carried out by Eglé
Bilitiniené, a PhD student at Mykolas Romeris University. The aim of the study was to
investigate whether psychological capital and self-compassion interventions can in-
crease the psychological well-being of young people, and what are the lasting effects
of these interventions one month after the interventions. The invitation also briefly
described the content and duration of the psychological capital and self-compassion
interventions. Before deciding to take part in the study, individuals had the opportu-
nity to ask the researcher questions of interest to them.

Participants registered for the study using the e-mail address indicated in the invi-
tation. Participants completed questionnaires in electronic format. The questionnaire
was uploaded to the online survey platform www.apklausa.lt. The questionnaires were
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sent by e-mail personally to each participant. Those wishing to participate in the study
were asked to complete questionnaires before the intervention, after the intervention
and one month after the intervention. Participants were able to take part in both re-
search interventions free of charge in return for completing the questionnaires. For
example, participants in the psychological capital intervention were able to participate
in the self-compassion intervention at the end of the intervention after completing all
three questionnaires.

Prior to participation in the study, participants were provided with an informed
consent describing the purpose, conduct and confidentiality of the study. Participants
were assured of the confidentiality of their personal information and of its non-avai-
lability to persons outside the study. This information will be kept until the disserta-
tion has been defended and then destroyed. Participants were also informed that they
could refuse to participate in the study at any time and that such refusal would have
no physical, mental or legal consequences for them. By clicking the “I agree” button
on the computer screen, participants confirm that they have read and understood the
document and voluntarily agree to participate in the study.

Procedure of psychological capital intervention

Psycological capital intervention was created by Luthans and co-authors (2006).
The duration of the psychological capital intervention is two hours. The intervention
consists of a theoretical part (30 min) and a practical part - exercises and discussions
in groups aimed at strengthening the participants’ self-efficacy, hope, resilience, and
optimism (90 min). In the theoretical part, the components of psychological capital
and the relationship between psychological capital and subjective well-being. In the
practical part are given tasks that strengthen the components of psychological capital.

Procedure of self-compassion intervention

For the first time, the self-compassion intervention developed by the author of the
dissertation is applied, which is based on the self-compassion theory (Neft, 2003a,
2003b), (Germer, Neff, 2013). The main goal of the intervention was to reduce partici-
pants’ self-criticism, self-blame, and self-condemnation and strengthen self-kindness
and self-acceptance. The self-compassion intervention consists of 4 workshops. The
duration of each workshop is two hours, during which a theoretical part is presented
(30 min) and a practical part, during which individual exercises are done and group
discussions take place, during which participants share their thoughts and feelings
(90 min). Although the main goal of the self-compassion intervention is to reduce
self-criticism and strengthen self-kindness individual tasks also increase participants’
mindfulness (the third component of self-compassion), and group discussion increa-
ses common humanity (the second component of self-compassion). Thus, the inter-
vention is designed to enhance all three components of self-compassion: sef-kindness,
common humanity, and mindfulness.
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2.5. Design of Research

A quasi-experimental research design was chosen to assess changes in psycholo-
gical capital, self-compassion, and psychological well-being. Thus, two groups were
studied - one group participated in the self-compassion intervention, and the other
group participated in the psychological capital intervention, but the participants were
not randomly assigned to the interventions. Although researchers (e.g., Roth and Bro-
oks-Gunn (2016)) recommend a randomized experimental design for evaluating in-
terventions, the dissertation chose a quasi-experimental study design because it is the
first time self-compassion intervention has been evaluated. It is possible that after this
study the content of the intervention will be changed.

2.6. Methods for statistical data analysis

SPSS v.26.0 was used for data analysis. To assess the reliability and validity of the
Psychological Capital Questionnaire, the Satisfaction with Life Scale, and the Scale
of Positive and Negative Emotional Experiences, a full sample of the study, i.e. data
from the 2003 participants, was included in the statistical analysis. 1979 (98.8%) of the
participants fully completed the questionnaires with no missing data. Data from 24
(1.2%) participants with unanswered questions were excluded from the data analysis.
The final study sample, which was included in further statistical analysis, consisted of
1979 individuals.

To assess the reliability and validity of the self-compassion scale, data from 6 sur-
veys were included in the statistical analysis, i.e. a total of 1006 questionnaires were
used, who completed the questionnaires in full.

The normality of the variable distributions was tested using the Kolmogorov-Smir-
nov test and skewness and kurtosis coefficients. The Kolmogorov-Smirnov test showed
that the variables were non-normally distributed, p < 0.001.

Structural equation modeling (SEM) and confirmatory factor analysis (CFA) using
AMOS v.26.0 were used to validate the four-factor model of psychological capital.
Confirmatory factor analysis using JASP 0.17.1.0 was used to test the factor structure
of the self-compassion scale.

To assess the model fit, the Comparative Fit Index (CFI), the Normed Fit Index
(NFI), the Tucker - Lewis coefficient (TLI), the Root Mean Square Error of Approxi-
mation (RMSEA), and SRMR (Standardized Root Mean Square Residual) were used.
X2 was used to describe the data only, as it is sensitive to sample size (Kobau et al.
2010). When CFI, NFI, and TLI values are greater than 0.9 and RMSEA and SRMR
values are less than 0.8, the model structure is considered adequate (Wakefield et
al., 2017). In this study, a p-value less than 0.01 is considered statistically significant
(Oztiirk and Karagiin, 2020).

Confirmatory factor analysis (CFA) and correlation analysis were used to assess
the relationship between psychological capital, self-compassion, and hedonic and eu-
daemonic well-being in young adults.
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To assess young adults’ changes of psychological capital, self-compassion, and he-
donic and eudaemonic well-being after psychological capital and self-compassion in-
terventions a full sample of the study, i.e. data from the 180 participants, was included
in the statistical analysis. The data of 82 (45.5%) participants who did not participate in
the interventions from start to finish or did not complete all three survey questionnai-
res were excluded from the data analysis. The final study sample, which was included
in the further statistical analysis, therefore consisted of 98 individuals. The normality
of the variable distributions was tested using the Kolmogorov-Smirnov test and the
asymmetry and excess coefficients. The normality of the variable distributions was
tested using the Kolmogorov-Smirnov test and skewness and kurtosis coeflicients. The
Kolmogorov-Smirnov test showed that the variables were non-normally distributed,
p < 0.001.

Changes in the Means of PsyCap, self-compassion, and psychological well-being
components at different time points were analyzed. To achieve this goal, a two-factor
analysis of variance (ANOVA) method was used for blocked data. Although the ANO-
VA method is applied when the data are normally distributed, recent studies show that
the ANOVA method is also applied when the normality of variable distributions does
not meet the normality criterion (Blanca et al., 2017). 38 analyses of variance were
performed. The effect size of change was calculated for all variables (Kelley, Preacher,
2012). Following Thompson’s (2002) guidelines, effect sizes are presented with confi-
dence intervals that indicate whether the effect is statistically significant. If the confi-
dence intervals do not include 0, then the effect is statistically significant. According
to the guidelines of Gignac, and Szodorai (2016), this study considers > 0,1 and < 2 as
a small effect size, > 0,2 and < 3 as a medium effect size, and > 0,3 as a large effect size.
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3. RESULTS

3.1. Factor structure of psychological capital and self-compassion models
in a sample of Lithuanian population

First, we examined the factorability of the PCQ-24 items. We conducted the Con-
firmatory Factor analysis with the 24 items, based on the propositions of the authors
of the PCQ-24. Standardized results of the model with 24 items are presented in pictu-
re 2. As mentioned above, to assess the model fit, the Comparative Fit Index (CFI),
the Normed Fit Index (NFI), the Tucker - Lewis coefficient (TLI), Root Mean Square
Error of Approximation (RMSEA), and SRMR (Standardized Root Mean Square Re-
sidual) were used. Findings revealed that the fit of the original 24 items model was
acceptable, X2 = 3079,712; DF = 248; TLI =0,893; NFI =0,897; RMSEA= 0,077 [0,075-
0,080]; CFI =0,904, Standardized RMR = .0528.
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Picture 2. Standardized results of Model 1 of the PCQ-24 with 24 items. y2 = 3079.712; DF =
248; TLI =.893; NFI =.897; RMSEA= .077 [.075-.080]; CFI =.904; SRMR = .0528.

However, as seen in picture 2, the three (negative) inverted items had factor loads
below 0,45 (0,26 for Item 13, 0,21 for Item 20, and 0,30 for Item 23), while the mini-
mum value required for confirmatory factor analysis must be >0.45 (Tabachnick and
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Fidell, 2018). Therefore, we have excluded the three inverted items (13, 20, and 23),
and the PCQ-24 scale was shortened to 21 items (self-efficacy = 6 items, hope = 6
items, resilience = 5 items, and optimism = 4 items)

Therefore, we created a CFA model of the PCQ-24 with 21 items, but following
the structure, proposed by the PCQ-24 authors (Luthans ir kt., 2007). This second-
order model’s confirmatory factor analysis revealed a higher fit than a CFA model with
24 items. Findings revealed that the fit of the model was good, x2 = 2305,383; DF =
185; TLI =0,915; NFI =0,920; RMSEA= 0,077 [0,075-0,080]; CFI =0,925; Standardized
RMR = 0,0450. Standardized results of the model are presented in picture 3.
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Picture 3. Standardized results of Model 2 of the PCQ-24 with 21 items. x2 = 2305383; DF =
185; TLI =0,915; NFI =0,920; RMSEA= 0,077 [0,075-0,080]; CFI =0,925; SRMR = 0,0450.

For the sake of clarity, the Lithuanian corrected version of the PCQ-24 with 21
items could be termed the Lith-PCQ-21.
To test the validity of the self-compassion model, several confirmatory factor
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analyses were performed. The structure of the self-compassion scale (SCS) of the fol-
lowing models was analyzed: two-factor SCS model: self-kindness and self-criticism
(5 items in each factor); 2) two-factor SCS model: common humanity and isolation (4
items in each factor); 3) two-factor SCS model: mindfulness and overidentification (4
items in each factor); 4) two-factor SCS model: 1) self-kindness, common humanity,
mindfulness and 2) self-criticism, isolation, overidentification (13 items in each fac-
tor); 5) single -factor SCS model: general self-compassion (26 items); 6) three-factor
SCS model: 1) self-kindness not self-criticism (10 items in the factor), 2) common
humanity not isolation (8 items in the factor), 3) mindfulness not overidentification
(8 items in the factor), 7) six-factor SCS model: self-kindness, self-criticism, common
humanity, isolation, mindfulness and overidentification.

Unfortunately, analysis of all SCS models revealed that the thesis data did not
support the self-compassion original six-factor structure. The fit indices of the other
six models are presented in the table below.

Table 1. Models fit indices of the self-compassion scale (SCS)
SCS Modelis X2 df CFI TLI NFI RMSEA [90% CI]

1, Two-Factors SCS

model: self-kindness and 38415,822 45 0,979 0,972 0,978 0,149 [0,140-0,158]
self-criticism

2, Two-Factors SCS model:

common humanity and 24575,941 28 0,997 0,995 0,996 0,064 [0,052-0,076]
isolation

3, Two-Factors SCS

model: mindfulness and 24459,566 28 0,998 0,997 0,997 0,048 [0,036-0,061]
over-identification

4, Two-Factors SCS model:

1) self-kindness, common

humanity, mindfulness; 6007,256 299 0,970 0,967 0,968 0,134 [0,131-0,137]
2) self-criticism, isolation,
over-identification

5, Single-Factor SCS model:
general self-compassion

6, Three Factors SCS
model: 1) self-kindness not
self-criticism, 2) common
humanity not isolation,

3) mindfulness not
over-identification

2826,609 355 0,989 0,988 0,978 0,065 [0,058-0,072]

556,090 272 0,970 0,966 0,968 0,135 [0,132-0,138]

Confirmatory factor analysis allowed for demonstration of the structure of the sin-
gle SCS factor model, two-factor SCS model, and three-factor SCS model. Although
the fit indices of the SCS single-factor - model fit were not the highest, this model re-
veals more information than the other two models for two factors: common humanity
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and isolation and mindfulness and overidentification, which had the highest model fit
indices. So the single-factor model is considered the best.

In summary, the PCQ-24 and the Lith-PCQ-21 data from this study support a
general factor structure of psychological capital consisting of four components. The
one-, two- and three-factor models of self-compassion are also revealed.

3.2. Relationship of psychological capital with hedonic and eudaemonic
well-being

To test whether psychological capital and its components self-efficacy, hope, opti-
mism, and psychological resilience are positively related to hedonic and eudaemonic
well-being in young adults, analyses of data from several research samples were con-
ducted.

Preliminary associations between psychological capital and hedonic well-being
(life satisfaction) were first tested in a pooled sample (n = 2003). Thus, we created a
model on associations between the SWLS as a latent variable with five items and the
Lith-PCQ-21 as a latent four-factor structure variable with 21 items. The model indi-
cates strong positive associations between psychological capital and life satisfaction.
Standardized results of the model are presented in picture 4.

196



Picture 4. Standardized results of Model 3 on associations between the latent variable of SWLS
and the latent variable of PCQ-24 with 21 items (Lith-PCQ-21). x2 = 3088,762; DF = 294; TLI
=0,913; NFI =0,914; RMSEA= 0,070 [0,068-0,073]; CFI =0,922; SRMR = 0,0469.

Next, correlation analyses and structural equation modeling (SEM) were conduc-
ted on the two study samples to uncover the relationship between psychological capital
and hedonic well-being in a sample of young adults. The results of the correlational
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analyses showed that in one sample (N = 180) psychological capital and its compo-
nents are positively related to life satisfaction and positive emotional experience and
negatively related to negative emotional experience. In another sample (N = 159),
psychological capital and its components (except optimism) are positively related to
life satisfaction and positive emotional experience. The results for one of the samples
(n = 159) are shown in Table 2.

Similar results were obtained with structural equation modeling (SEM). In both
samples, psychological capital is related to hedonic well-being. We created models on
associations between hedonic well-being as a latent three-factor structure variable and
psychological capital as a latent four-factor structure variable In both samples. Both
models fit the data satisfactorily. For example, in one sample (n = 159) findings re-
vealed that the fit of the model was satisfactory: x2 = 59,874; DF = 13; TLI =0,752;
NFI =0,863; CFI =0,885; RMSEA=0,151 [0,114-0,191]. In the other sample (n = 180
findings revealed that the fit of the model was satisfactory: x2 = 54.272; DF = 13; TLI
=.833; NFI =.903; CFI =.923; RMSEA=.130 [.095- .166].

Table 2. Spearman correlations between psychological capital and hedonic well-being
(N=159)

. . . Positive emotional  Negative emotional
Life satisfaction 8

experience experience
Psychological capital 0,418** 0,401** -0,225
Hope 0,534** 0,332** 0,130
Self-efficacy 0,400** 0,367** -0,190
Resilience 0,323** 0,401** -0,226
Optimism 0,142 0,265** -0,25

*< 0,05, **<0,01.

The results of the correlational analyses showed that in both samples, psycholo-
gical capital and almost all its components are positively related to eudemonic well-
being. In one sample (N = 180), optimism is not related to autonomy. The results for
one of the samples (n = 159) are shown in Table 3. We also created SEM models on
associations between eudaemonic well-being as a latent six-factor structure variable
and psychological capital as a latent four-factor structure variable In both samples.
Both models fit the data satisfactorily. For example, in one sample (n = 159) findings
revealed that the fit of the model was satisfactory: x2 = 74,635; DF = 34; TLI =0,915;
NFI =0,910; CFI =0,947; RMSEA=0,087 [0,060-0,114]. In the other sample (n = 180
findings revealed that the fit of the model was satisfactory: x2 = 130,925; DF = 34; TLI
=0,838; NFI =0,872; CFI =0,900; RMSEA=0,123 [0,101-0,145]. Thus, In both samples
psychological capital is related to eudaemonic well-being.
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Table 3. Spearman correlations between psychological capital and eudaemonic well-
being (N=159)

Autonomy Environmental Personal Positive  Purpose Self-

control growth relations- in life acceptance
hip
Psychological capital  0,453** 0,449w 0,415** 0,342** 0,543**  0,566**
Hope 0,465** 0,511** 0,402** 0,407** 0,645**  0,604**
Self-efficacy 0,440** 0,411** 0,380** 0,258** 0,468**  0,498**
Resilience 0,369** 0,378** 0,396** 0,250** 0,396**  0,485**
Optimism 0,229** 0,230** 0,277** 0,249 0,345** 0,306

*< 0,05 **<0,01.

In summary, the sample analyses confirmed that psychological capital and its com-
ponents self-efficacy, hope, psychological resilience, and optimism are positively rela-
ted to hedonic and eudaemonic well-being in young adults.

3.3. Relationship of self-compassion with hedonic and eudaemonic well-
being

First, correlation analyses and structural equation modeling (SEM) were conduc-
ted on the two study samples to uncover the relationship between self-compassion
and hedonic well-being in a sample of young adults. The results of the correlational
analyses showed that in both samples self-compassion is positively related to hedonic
well-being. In one sample (N =159) self-compassion is positively related to life satis-
faction and positive emotional experience and is negatively related to negative emo-
tional experience. In another sample (N =180), the self-compassion and the positive
components of self-compassion revealed positive correlations with life satisfaction and
positive emotional experience and revealed negative correlations with negative emo-
tional experience. Also, in this sample, negative correlations of the negative compo-
nents of self-compassion with life satisfaction and positive emotional experience and
positive correlations with negative emotional experience were found. The results for
one of the samples (n = 159) are shown in Table 4.

Similar results were obtained with structural equation modeling (SEM). In both
samples, Self-compassion is related to hedonic well-being. We created models on as-
sociations between hedonic well-being as a latent three-factor structure variable and
self-compassion as a single latent factor In both samples. Both models fit the data
satisfactorily. For example, in one sample (n = 159) findings revealed that the fit of the
model was satisfactory: x2 = 3,696; DF = 2; TLI =0,897; NFI =0,960; CFI =0,979; RM-
SEA=0,073 [0,000-0,189]. In the other sample (n = 180 findings revealed that the fit of
the model was satisfactory: x2 = 13,268; DF = 2; TLI =0,788; NFI =0,952; CFI =0,958;
RMSEA=0,173 [0,093-0,266].
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Table 4. Spearman correlations between self-compassion and hedonic well-being

(N=159)
Life satisfaction Positive emotional ~ Negative emotional
experience experience
Self-compassion 0,307** 0,300*% -0,308**

* < 0,05, ** < 0,01.

In one sample (N = 159), self-compassion is related to self-acceptance and purpose
in life. In another sample (N =180), components of eudaemonic well-being were po-
sitively correlated with self-compassion. In this sample components of eudaemonic
well-being were negatively correlated with negative self-compassion components. The
results for one of the samples (n = 159) are shown in Table 5. We created SEM models
on associations between eudaemonic well-being as a latent six-factor structure varia-
ble and self-compassion as a single latent factor in both samples. Both models fit the
data satisfactorily. For example, in one sample (n = 159) findings revealed that the fit
of the model was satisfactory: x2 = 33.024; DF = 14; TLI =.910; NFI =.927; CFI =.955;
RMSEA=.093 [.052-.134]. In the other sample (n = 180 findings revealed that the fit
of the model was satisfactory: x2 = 56.438; DF = 14; TLI =.870; NFI =.917; CFI =.935;
RMSEA=0,127 [0,093-0,162]. Thus, in both samples, Self-compassion is related to eu-
demonic well-being.

Table 5. Spearman correlations between self-compassion and eudemonic well-being
(N=180)

Autonomy Environmental Personal Positive  Purpose Self-

control growth relations- in life acceptance
hip
Self-compassion 0,473** 0,679** 0,441** 0,552** 0,513**  0,718**
Self-kindness 0,325** 0,530** 0,301** 0,419** 0,286**  0,553**
Self-criticism -0,441** -0,525%* -0,281** -0,402** -0,273*  -0,500**
Common humanity 0,139 0,415%* 0,352** 0,406** 0,327**  0,449**
Isolation -0,471* -0,625** -0,390** -0,492** -0,435%  -0,674**
Mindfulness 0,334** 0,459** 0,403** 0,473** 0,463**  0,514**
Over-identification -0,276** -0,645** -0,475%* -0,428** -0,319**  -0,618**

*< 0,05 **< 0,01

In summary, both sample analyses confirmed that self-compassion and its com-
ponents self-kindness, common humanity, and mindfulness are positively related to
hedonic and eudaemonic well-being in young adults. In contrast, the negative compo-
nents of self-compassion: self-criticism, isolation, and over-identification are negative-
ly related to hedonic and eudaemonic well-being in young adults.
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3.4. Changes in young adults’ psychological capital, self-compassion, and
hedonic and eudaemonic well-being following psychological capital and
self-compassion interventions

First, we will present results at different points of time in the sample of psycho-
logical capital intervention. Later we will provide results from the self-compassion
intervention sample.

The data from this study revealed that in the sample of psychological capital in-
tervention psychological capital and its components remained unchanged post-inter-
vention and one-month post-intervention. For example, after analyzing PsyCap in the
sample of psychological capital intervention pre-intervention, post-intervention and
one-month post-intervention Greenhouse-Geisser adjusted degrees of freedom ana-
lysis (Mauchly test of sphericity x2(2) = 12.889, p = 0.002) revealed that the means of
psychological capital are not statistically significantly different at different points of
time (F (1.613, 77.419) = 0.669, p = 0.512). Means of psychological capital at different
points of time in the sample of psychological capital intervention are graphically re-
presented in Figure 5.

It was found that self-compassion and its components remained unchanged at
different points in time. For example, after analyzing self-compassion in the sample
of psychological capital intervention pre-intervention, post-intervention, and one-
month post-intervention the results of the ANOVA test showed that the means of self-
compassion in the psychological capital intervention sample did not differ statistically
significantly at different time points (F (2, 96) = 2.661, p = 0.075).

We also found similar results after analyzing the means of the components of he-
donic and eudemonic well-being at different points in time. It was found that in the
sample of psychological capital intervention, the components of hedonic and eude-
monic well-being remained unchanged at different points in time. For example, after
analyzing life satisfaction in the sample of psychological capital intervention pre-in-
tervention, post-intervention and one-month post-intervention Greenhouse-Geisser
adjusted degrees of freedom analysis (Mauchly test of sphericity x2(2) = 7.059, p =
0.029) revealed that the means are not statistically significantly different at different
time points ( F (1.754, 84.203) = 0.121, p = 0.512).
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Picture 5. Means of psychological capital Picture 6. Changes of psychological capital at
at different points of time in the sample of different points in time in the Sample of Self-
psychological capital intervention compassion Intervention

Next, we will provide results of psychological capital, self-compassion, and psycho-
logical well-being components at different points of time in the sample of self-compas-
sion intervention.

In the sample of self-compassion intervention, the means of PsyCap and almost all
of its components increased post-intervention. For example, analysis of psychological
capital pre-intervention, post-intervention, and one-month post-intervention revea-
led that the means were statistically significantly different at different points of time
(F (1,575, 75,618) = 25,824, p = 0,000; as the assumption of sphericity was not met
(Mauchly test of sphericity x2 (2) = 14,762, p = 0,001), therefore a Greenhouse-Geis-
ser correction was applied in this two-way analysis of variance (ANOVA) for blocked
data). When comparing PsyCap at different time points, a Post-Hoc Bonferoni test
showed significant differences in PsyCap scores pre-intervention and post-interven-
tion (p = 0,000, d = 0,56 [0,15, 0,96]) and pre-intervention and one-month post-inter-
vention (p = 0,000, d = 0,61 [0,20, 1,01]), and there was no difference between post-in-
tervention and one-month post-intervention (p = 1,000, d = 0,05 [-0,35, 0,44]). Thus,
the change that occurred after the intervention remained stable after one month. The
change in psychological capital means in the sample of self-compassion intervention
is graphically represented in Figure 6.

Data from this study also revealed that in the sample of self-compassion interven-
tion, self-compassion, self-kindness, common humanity, and mindfulness increased
immediately post-intervention and remained stable after one month, while self-cri-
ticism, isolation, and over-identification decreased immediately post-intervention
and remained stable after one month. For example, based on the results of a two-way
analysis of variance (ANOVA) for the blocked data, it was found that the means of
self-compassion in the self-compassion intervention sample were statistically signifi-
cantly different at different time points (F (1.536, 73.752) = 39.373, p = 0.000; as the
assumption of sphericity was not met (Mauchly’s test of sphericity x2 (2) = 16.875,
p = 0.000), therefore a Greenhouse-Geisser correction was applied in this two-way
analysis of variance (ANOVA) for blocked data). When comparing self-compassion at
different time points, a post-hoc Bonferroni test showed significant differences in self-
compassion scores between pre-intervention and post-intervention (p = 0.000, d =
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0.94 [0.53, 1.36]) and between pre-intervention and one-month post-intervention. (p
=0.000, d = 0.97 [0.55, 1.03]), and there was no difference between post-intervention
and one-month post-intervention (p = 1.000, d = -0.01 [-0.41; 0,38]). Thus, the change
that occurred immediately after the intervention remained stable.

Unfortunately, the results were ambiguous when analyzing the components of
hedonic and eudaemonic well-being. In the sample of self-compassion intervention,
environmental control, positive relationships, personal growth, self-acceptance, posi-
tive emotional experience, and life satisfaction increased post-intervention, but only
positive relationships, self-acceptance, and positive emotional experience remained
increased at one month, while environmental control, personal growth, and life sa-
tisfaction decreased. Meanwhile, autonomy and purpose in life remained unchanged.
For example, Greenhouse-Geisser adjusted degrees of freedom analysis (Mauchly test
of sphericity x2(2) =8.195, p = 0.017) revealed that the means of life satisfaction in
the self-compassion intervention sample were statistically significantly different at
the significant 3-time points (F (1,724, 82,725) =1 .8 1.8 0.001). When comparing the
difference in satisfaction across time points, the post-hoc Bonferroni test showed a
difference in life satisfaction estimates before and after the intervention (p = 0.000, d =
0.45 [0.05, 0.85]). Although the posthoc Bonferroni test showed significant differences
between the life satisfaction estimates before the intervention and the last month after
the intervention (p = 0.035, d = 0.35 [-0.05; 0.75]), from the confidence intervals we
can see that the life satisfaction estimates were not significantly different. In addition,
a posthoc Bonferroni test shows that life satisfaction estimates are not statistically si-
gnificantly different between post-intervention and the previous month post-inter-
vention (p = 0.899, d = -0.11 [-0.51; 0.29]). Thus, life satisfaction increased after the
intervention and decreased immediately after one month.

3.5. Changes in psychological capital, self-compassion, and hedonic
and eudaemonic well-being following psychological capital and self-
compassion interventions in groups of low and high baseline psychological
capital, low and high hedonic and eudaemonic well-being, and low and
high self-compassion

In the sample of psychological capital intervention were distinguished groups with
differences in psychological capital and its components, but there were no differences
in these groups either between the pre-intervention assessment and the post-inter-
vention assessment, or between the post-intervention assessment and one month after
intervention. For example, based on the results of the cluster analysis, two groups with
differences in PsyCap were distinguished in the sample of psychological capital inter-
vention (picture 7). Participants in one group (65.4%) had high and stable psychological
capital. In this group, there was no difference between the preintervention assessment
and the postintervention assessment (d = 0.09 [-0.40; 1.58]). There was also no diffe-
rence between the post-intervention assessment and one-month post-intervention (d
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=-0.03 [-0.52; 0.46]), thus, psychological capital remained unchanged at one month
(d=0,07[-0,42; 0,56]). Participants in the other group (34.6%) had medium and stable
psychological capital. There was also no difference between the preintervention assess-
ment and the postintervention assessment in this group (d = 0.05 [-0.62; 0.73]). There
was also no difference between the post-intervention assessment and one month after
the intervention (d = -0.11 [-0.78; 0.57]), thus, psychological capital also remained
unchanged in this group after one month (d = -0.05 [- 0.73; 0.62]).

Similar results were obtained after analyzing the means of the components of self-
compassion. Based on the results of the cluster analysis, groups with differences in the
components of self-compassion: were distinguished in PsyCap intervention, but there
were no differences in these groups either between the pre-intervention assessment
and the post-intervention assessment, or between post-intervention assessment and
one month after intervention. For example, the cluster analysis of general self-com-
passion showed that two groups were distinguished in the psychological capital inter-
vention sample, where general self-compassion remained stable after the intervention
and one month after the intervention compared to the pre-intervention. Participants
in one group (49%) had high and stable self-compassion. In this group, there was no
difference between the preintervention assessment and the postintervention assess-
ment (d = 0.11 [-0.45; 0.68]). There was no difference between the post-intervention
assessment and one-month post-intervention (d = -0.01{-0.58; 0.55]). Thus, self-com-
passion remained unchanged between the preintervention assessment and one-month
postintervention ( d = 0.10 [-0.46; 0.67]). Participants in the other group (51%) had
low and stable self-compassion. And in this group, there was no difference betwe-
en the pre-intervention assessment and the post-intervention assessment (d = 0.00
[-0.55; 0.55]). There was also no difference between the post-intervention assessment
and one-month post-intervention (d = 0.17 [-0.38; 0.73]). Thus, self-compassion also
remained unchanged in this group between the preintervention assessment and one-
month postintervention (d = 0.17 [-0.39; 0.73]).

We also found similar results after we analyzed the means of the components of
psychological well-being. Based on the results of the cluster analysis, were distinguis-
hed groups with differences in the components of hedonic and eudaemonic well-being,
however, there were no differences in these groups either between the pre-intervention
assessment and post-intervention assessment or between the post-intervention assess-
ment and one month after the intervention. For example, cluster analysis showed that
two groups were distinguished in the psychological capital intervention sample, in
which Life satisfaction remained stable after the intervention and one month after the
intervention. Participants of one group (59.2%) had high and stable life satisfaction.
In this group, there was no difference between the preintervention assessment and the
postintervention assessment (d = 0.11 [-0.41; 0.62]). There was no difference between
the post-intervention assessment and one-month post-intervention (d = 0.00 [-0.51;
0.51]). Thus, life satisfaction remained unchanged between the preintervention assess-
ment and one-month postintervention (d = 0.11 [-0.41; 0.62]). Participants of the
other group (40.8%) had low and stable life satisfaction. In this group, there was no
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difference between the preintervention assessment and the postintervention assess-
ment (d = 0.30 [-0.32; 0.02]). There was no difference between the post-intervention
assessment and one-month post-intervention (d = 0.29 [-0.91; 0.34]). Although the
average effect sizes were determined, we can see from the confidence intervals that the
estimates of life satisfaction do not differ significantly at different time points. Thus,
life satisfaction also remained unchanged in this group between the pre-intervention
assessment and one month post-intervention (d = 0.01 [-0.61; 0.63]). Thus, there was
no change in psychological capital in the intervention sample in both groups.

Picture 7. Indicators of psychological Picture 8. Changes of psychological capital
capital at different time points at different time points after applying the
after applying the psychological self-compassion intervention in low and high
capital intervention in low and high psychological capital groups

psychological capital groups

Next, we will provide the results of psychological capital, self-compassion, and
psychological well-being components at different points of time in different clusters in
the sample of self-compassion intervention.

Based on the results of the cluster analysis, there were distinguished groups with
differences in psychological capital and its components in the sample of self-compas-
sion intervention. For example, the results of the cluster analysis showed that there
were two groups with differences in psychological capital (picture 8). Participants in
one group (51%) had low and stable psychological capital. There was no difference
between preintervention and postintervention assessment in this group (d = 0,29
[-0,27; 0,84]). There was also no difference between the post-intervention assessment
and one month after intervention (d = 0,07 [-0,48; 0,63]). Thus, psychological capital
remained unchanged in this group one month after the intervention (d = 0,36[-0,20;
0,92]). Participants in the other group (49%) had high and increasing PsyCap. In this
group, PsyCap was found to increase between preintervention and postintervention
assessments (d = 0,65 [0,07; 1,23]). There was no difference between the post-inter-
vention assessment and one-month post-intervention (d = 0,01 [-0,55; 0,58]), so the
change remained stable at one-month post-intervention (d = 0,66 [0,08; 1, 24]). When

205



we analyzed components of psychological capital, we found different results in diffe-
rent groups. in the group that had high or medium hope before the intervention, hope
increased after the intervention, and in the group that had low hope before the inter-
vention, hope did not change after the intervention. Self-efficacy increased in groups
that had high and low self-efficacy before the intervention. It should be noted that re-
silience and optimism remained unchanged in groups that had low and high resilience
and in groups that had low and high optimism before the intervention.

It is important to mention that after analyzing self-compassion and its compo-
nents, we found also different results in different groups. For example, the results of
the cluster analysis showed that there were two groups with differences in self-com-
passion. Participants in one group (55.1%) were characterized by low and increasing
self-compassion. In this group, there was no difference between the preintervention
assessment and the postintervention assessment (d = 0.54 [-0.01; 1.08]). Although a
relatively large effect size was determined, we can see from the confidence intervals
that self-compassion estimates do not differ significantly at different time points. The-
re was also no difference between the postintervention assessment and one-month
postintervention (d = 0.02 [-0.51; 0.56]). Self-compassion was found to increase in
this group between the pre-intervention assessment and one month post-intervention
(d =0.56 [0.02, 1.10]). Thus, in this group, the change occurred after one month. The
participants in the other group (44.9%) had high and increasing self-compassion. Self-
compassion was found to increase in this group between pre-and post-intervention
assessments (d = 0.92 [0.30, 1.45]). There was no difference between the post-inter-
vention assessment and the one-month post-intervention assessment (d = -0.06 [-0.65;
0.53]), so the change that occurred immediately after the intervention remained un-
changed at one month (d = 0.86 [0.24; 1.48]).

It should be noted, that in groups that had high self-kindness, high mindfulness,
and high common humanity before the intervention, these positive components in-
creased after the intervention, while in those groups that had low self-kindness, low
common humanity, and low mindfulness before the intervention, these positive com-
ponents remained unchanged after the intervention. In those groups that had low and
high self-criticism, low and high isolation, and low over-identification before the in-
tervention, these negative components decreased after the intervention, while in the
group that had high over-identification before the intervention, over-identification
remained unchanged after the self-compassion intervention.

The results of hedonic and eudemonic well-being were ambiguous in the self-com-
passion intervention sample. After the intervention increased only life satisfaction,
positive emotional experience, and self-acceptance in groups that had low life satis-
faction, low positive emotional experience, and high self-acceptance, before the inter-
vention, but only life satisfaction and positive emotional experience remained incre-
ased at one month, while self-acceptance decreased. It should be noted that in groups
that showed high self-acceptance, high positive relationships, and high life satisfaction
before the intervention, these components remained unchanged after the interven-
tion. For example, cluster analysis showed that two groups were distinguished in the
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psychological capital intervention sample, in which Life satisfaction remained stable
after the intervention and one month after the intervention. Participants of one group
(59.2%) had high and stable life satisfaction. In this group, there was no difference
between the preintervention assessment and the postintervention assessment (d = 0.11
[-0.41; 0.62]). There was no difference between the post-intervention assessment and
one-month post-intervention (d = 0.00 [-0.51; 0.51]). Thus, life satisfaction remained
unchanged between the preintervention assessment and one-month postintervention
(d = 0.11 [-0.41; 0.62]). Participants of the other group (40.8%) had low and stable
life satisfaction. In this group, there was no difference between the preintervention
assessment and the postintervention assessment (d = 0.30 [—0.32; 0.02]). There was
no difference between the post-intervention assessment and one-month post-inter-
vention (d = 0.29 [-0.91; 0.34]). Although the average effect sizes were determined, we
can see from the confidence intervals that the estimates of life satisfaction do not differ
significantly at different time points. Thus, life satisfaction also remained unchanged
in this group between the pre-intervention assessment and one month post-interven-
tion (d = 0.01 [-0.61; 0.63]).

For example, cluster analysis of life satisfaction showed that two groups were dis-
tinguished in the self-compassion intervention sample with differences in life satis-
faction after the intervention and one month after the intervention compared to the
pre-intervention. Participants in one group (53.1%) had low and increasing life sa-
tisfaction. In this group, life satisfaction was found to increase between the preinter-
vention assessment and the postintervention assessment (d = 0.62 [0.07; 1.17]). There
was no difference between the post-intervention assessment and one-month post-in-
tervention d = -0.10 [-0.43; 0.64]), such that the change that occurred immediately
after the intervention remained unchanged at one month (d = 0.72 [0.17, 1.27]). The
participants of the other group (46.9%) had high and stable life satisfaction. In this
group, there was no difference between the preintervention assessment and the pos-
tintervention assessment (d = 0.22 [-0.33; 0.76]). There was also no difference betwe-
en post-intervention assessment and one-month post-intervention (d = 0.01 [-0.53;
0.56]), so life satisfaction in this group remained unchanged at one-month post-inter-
vention (d = 0.23 [-0.32; .77]). Regardless of whether groups of participants had high
or low autonomy, environmental control, personal growth, and purpose in life before
the intervention, these components remained unchanged after the self-compassion
intervention.
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4. DISCUSSION

4.1. Relationships of psychological capital with hedonic and eudaemonic
well-being in young adults

Before revealing the connections of psychological capital with hedonic and eudae-
monic well-being, it was tested whether the construct of psychological capital in the
Lithuanian sample corresponds to the original structure of the four-factor construct of
psychological capital (Luthans et al., 2007).

Four-factor psychological capital structure confirmed. Psychological capital (PCQ-
24) is based on four published measures of self-efficacy (Parker, 1998), hope (Snyder
ir kt., 1996), optimism (Scheier, Carver, 1985), and resilience (Wagnild, Young, 1993).
This research confirmed the existence of a common higher-order PsyCap factor that is
superordinate and represents the four sub-dimensions: resilience, self-efficacy, hope,
and optimism. The results of confirmatory factor analyses verified the psychological
capital construct, a latent second-order factor, consisting of the four first-order factors
proposed by Luthans ir kt. (2007). Like other studies, this research contributed to the
robust data on psychological capital, demonstrating that PsyCap is a second-order fac-
tor, consisting of the four latent factors: resilience, self-efficacy, hope, and optimism
(Donaldson and others, 2020; Luthans and others, 2013).

Poor fit of negatively worded items identified. Even though in our research the latent
variable of PsyCap was found to consist of four latent variables of self-efficacy, hope,
optimism, and resilience, the the CFA analyses of the PCQ-24 findings in the Lithu-
anian population showed some points of poor fit of negatively worded items. In this
research, the three (negative) inverted items (13, 20, and 23) had factor loads below the
minimum values required for confirmatory factor analyses (Tabachnick, Fidell, 2018).
Some research has also indicated that negatively worded items tend to be problematic
when measuring positive constructs (Barnette, 2000), and, specifically, psychological
capital (Avey ir kt., 2011; Luthans and others, 2017), and several studies indicated that
the reversed items’ exclusion increased the factor load of the other items and increa-
sed the model fit (Cid ir kt., 2020). So it was decided to exclude items 13, 20, and 23
from the Lithuanian version of the PCQ instrument. Thus, the results obtained in the
Lithuanian sample are similar to those obtained in the Portuguese sample (Rego ir kt.,
2010), the Turkish sample (Cetin, Basim, 2012), the Brazilian sample (Cid ir kt., 2020),
and the Chinese sample (Chen, Lim, 2012).

The Lith-PCQ-21 reliability and validity were confirmed. We opted for the second-
order model of 21 items that presented the best fit supported by CFI, TLI, NFI, RM-
SEA, SRMR, AVE, CR, and DV. Furthermore, for the two PCQ models tested with
the AIC and the MECVT indexes [(Burnham, Anderson, 2002), the one with 21 items
demonstrated better external validity and stability in the Lithuanian sample. In addi-
tion, the alpha coeflicients indicated a consistent and reliable instrument (Tabachnick,
Fidell, 2018). As in some other studies (Choisay and others, 2021), this research not
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only supported previous theoretical considerations that PsyCap is a core construct but
confirmed the model of Luthans ir kt. (2007), evidencing

the instrument as an adequate measure to evaluate psychological capital in the
Lithuanian population.

Relationships of psychological capital with hedonic and eudaemonic well-being. This
study showed strong positive associations between psychological capital (including all
its components: self-efficacy, hope, resilience, and optimism) and hedonic well-being
(life satisfaction and positive emotional experience). Thus, this study contributes to
the studies of Datu, and Valdez (2019, Pathak, Joshi (2020), which found that psycho-
logical capital is positively related to life satisfaction.

This study also revealed positive associations of psychological capital (including
all its components) with eudaemonic well-being (autonomy, environmental control,
purpose in life, positive relationships, personal growth, and self-acceptance). Thus,
this study contributes to research conducted by Culbertson et al., (2010) that analyzed
psychological capital and eudaemonic well-being.

4.2. Relationships of self-compassion with hedonic and eudaemonic well-
being in young adults

Before revealing the connections of self-compassion with hedonic and eudaemo-
nic well-being, it was tested whether the construct of self-compassion in the Lithu-
anian sample corresponds to the original structure of the six-factor self-compassion
construct (Neff, 2003b).

Based on the data of the study, self-compassion models were tested: six-factor
model, three-factor model, two-factor model, single-factor, according to the recom-
mendations of K. Neff (2003a). Analysis of the results did not confirm the six-factor
model of self-compassion, but three-factor, two-factor, and single-factor models were
identified.

Three-factor self-compassion model. Self-compassion entails three basic compo-
nents: 1) extending kindness and understanding to oneself rather than harsh self-cri-
ticism and judgment; 2) seeing one’s experiences as part of the larger human experi-
ence rather than as separating and isolating; and 3) holding one’s painful thoughts and
feelings in balanced awareness rather than over-identifying with them (Neff, 2003a).
Thus, based on the literature review, a general model of self-compassion with a six-
factor structure was expected to exist, including the following variables: self-kindness,
self-criticism, common humanity, isolation, mindfulness, and overidentification. To
confirm this model, a confirmatory factor analysis was performed in the dissertation
research. Unfortunately, the data analysis of this study did not confirm the aforemen-
tioned 6-factor model of self-compassion but confirmed the model of self-compassion
consisting of 3 factors: self-kindness versus self-criticism, common humanity versus
isolation, and mindfulness versus over-identification. The obtained results can be
compared with the study of Neff (2003b), in which the author proposed the existence
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of three conceptual SCS dimensions, but could not demonstrate them empirically.
Furthermore, the three SCS factors corresponding to the three bipolar dimensions
have also been investigated in previous studies, but the three factorial structure could
not be demonstrated (Coroiu et al., 2018).

Two-factor self-compassion model. In line with a possible two-factor structure of
SCS, Neft (2003b) proposed that self-kindness, common humanity, and mindfulness
represent a “self-compassionate frame of mind”. Similarly, Gilbert, McEwan (cited by
Coroiu and others, 2018) used the terms “self-compassion” to refer to a composite of
the three positive subscales of SCS and “self-coldness” for the composite of the three
negative subscales. So it was expected that a two-factor SCS structure corresponding
to the positively phrased items (from self-kindness, common humanity, mindfulness
subscales) and the negatively phrased items (from self-judgment, isolation, over-iden-
tification subscales), respectively, exists. The data analysis in this study supported a
2-factor model of self-compassion. The obtained results can be compared with the
results of other countries, where researchers have also confirmed the 2 factors of
self-compassion, for example, in Germany (Coroiu, 2018), Slovakia (Halamova ir kt.,
2017), Italy (Petrocchi ir kt., 2014).

A single self-compassion model. Based on the literature review, a single encompas-
sing all 26 items (overall SCS) was expected to exist. Analysis of the data in this study
confirmed A single self-compassion model. Thus, the obtained results can be compa-
red with Neff’s (2003b; Henje et al., 2023) studies that also confirmed the single factor
of self-compassion.

Self-compassion links to hedonic and eudaemonic well-being. This study showed
strong positive associations between self-compassion and hedonic well-being (life
satisfaction and positive emotional experience). Positive associations of all positive
components of self-compassion (self-kindness, common humanity, and mindful-
ness) with life satisfaction and positive emotional experience were also determined.
In contrast, this study showed negative associations between self-compassion and
negative emotional experience. Negative associations of all negative components of
self-compassion (self-criticism, isolation, and over-identification) with life satisfaction
and positive emotional experience also were determined. Thus, this study contributes
to Neff (2009), Mathad et al. (2019) studies that revealed positive associations of self-
compassion with hedonic well-being. This study also revealed positive associations
of self-compassion and its positive components with eudaemonic well-being. Thus,
this study contributes to the research conducted by Saricaoglu, Arslan (2013) which
analyzed self-compassion and eudaemonic well-being and found positive associations
between these constructs.
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4.3. Effects of a psychological capital intervention on young adults’
psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudaemonic well-
being

The results of the dissertation research revealed that in the psychological capital
intervention sample, psychological capital and its components: self-efficacy, hope,
resilience, and optimism remained unchanged after the psychological capital inter-
vention and at one month. These results are inconsistent with previous intervention
studies (Luthans et al., 2010; Zhang et al., 2014). For example, a study by Luthans and
colleagues (2010) showed that psychological capital increased after psychological capi-
tal intervention in samples of students and managers. It is important to mention that
Luthans and co-authors (2010) measured psychological capital three days before the
intervention and three days after the intervention. In our study, psychological capital
was measured three days before the intervention and two weeks after the intervention,
during which the participants were required to complete the homework specified in
the psychological capital intervention (Luthans, Psychological Capital CD video recor-
ding). Dissertation data also showed that regardless of whether participants in the
psychological capital intervention had low or high psychological capital (self-efficacy,
hope, resilience, and optimism) before the intervention, psychological capital and its
components remained unchanged after the intervention and one month later.

Some studies suggested that self-compassion could be enhanced through psycho-
logical capital intervention. For example, self-compassion is positively related to self-
efficacy (Iskender, 2009), resilience (Neff, McGehee, 2010), and optimism (Neff, 2009).
In this research, the positive components of self-compassion: self-kindness, common
humanity, mindfulness, and the negative components: self-criticism, isolation, and
overidentification remained unchanged after the psychological capital intervention
and at one month. These results are inconsistent with previous studies on psycho-
logical capital and self-compassion (Hidayat et al.,., 2020; Mirhosseini et al., 2019).
Dissertation research data also showed that regardless of whether psychological capital
intervention participants’ pre-intervention self-compassion (self-kindness, common
humanity, mindfulness and self-criticism, isolation, and over-identification) indica-
tors were higher or lower, they remained unchanged after the intervention and one
month later.

Previous research has revealed that psychological capital is positively related to
hedonic well-being (life satisfaction and positive emotional experience) (Datu, Val-
dez, 2019; Pathak, Joshi, 2020) and eudemonic well-being (Culbertson et al., 2010).
Unfortunately, hedonic and eudemonic well-being (autonomy, environmental control,
personal growth, positive relationships, purpose in life, and self-acceptance) remained
unchanged in the psychological capital intervention sample at post-intervention and
one-month follow-up. Thus, the results of this study do not agree with the results of
previous studies. The data of this study also showed that regardless of whether compo-
nents of hedonic and eudemonic well-being were higher or lower in the participants of
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the psychological capital intervention before the intervention, after the intervention,
and one month later they remained unchanged.

It is possible that these results were due to the low motivation of participants in
the psychological capital intervention to do homework. It is likely that if participants
were sent a daily message reminding them to do their homework, then at least some
of the participants would have completed their homework, and psychological capital,
hedonic, and eudaemonic well-being would be higher post-intervention. Culbertson
et al. (2010) sent homework reminders to participants in their study and found that
psychological capital was positively related to hedonic and eudaemonic well-being.

4.4. Effects of a self-compassion intervention on young adults’
psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudaemonic well-
being

Previous research has revealed that self-compassion is positively related to self-ef-
ficacy (Iskender, 2009), resilience (Neff, McGehee, 2010), and optimism (Neff, 2009).
These studies suggested that psychological capital could be enhanced through self-
compassion intervention. The findings of our research showed that psychological capi-
tal, hope, self-efficacy, and resilience increased after the self-compassion intervention
and were maintained one month later, while optimism remained unchanged., Phillips
(2018) analyzed self-compassion and optimism and found similar results. In addition,
in this research psychological capital and hope increased in groups with high psycho-
logical capital and high hope before the intervention; self-efficacy increased in both
high and low self-efficacy groups before the intervention; resilience and optimism
remained stable in both the high resilience and high optimism groups and the low
resilience and low optimism groups.

There is abundant evidence in the scientific literature that self-compassion inter-
ventions enhance self-compassion. For example, it has been found that self-compas-
sion can be enhanced through an 8-week self-compassion intervention (Dreisoerner
et al., 2021), a 4-week intervention (Diggory, Reeves, 2021), through 3-week inter-
vention (Albertson et al., 2014). Conducted research shows that self-compassion and
its components: self-kindness, common humanity, and mindfulness are strengthened
after a self-compassion intervention (Li et al., 2021; Smeets et al., 2014; Neff and Ger-
mer, 2013). The findings of our research showed that self-compassion, self-kindness,
common humanity, and mindfulness increased post-intervention and persisted at one
month, while self-criticism, isolation, and overidentification decreased post-interven-
tion and persisted at one month. In addition, Halamova and co-authors (2020) also
found that a remote brief self-compassion intervention enhanced self-compassion
post-intervention and that these results were maintained two months later.

In addition, the dissertation research revealed that self-compassion increased in
participants who had high and low self-compassion before to the self-compassion
intervention. Analyzing the positive components of self-compassion it was revealed
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that Participants who were high in self-kindness, common humanity, and mindfulness
before the intervention, these components had increased after the self-compassion in-
tervention. Analyzing the negative components of self-compassion it was revealed that
participants with low self-criticism, low isolation, and low overidentification before
the intervention and high self-criticism and high isolation before the intervention,
these components had reduced after the intervention.

In the research database, we can find studies that have analyzed the links between
self-compassion and psychological well-being. Some studies have examined self-com-
passion and hedonic well-being in more detail, for example, finding that self-compas-
sion is strongly positively related to life satisfaction (Phillips, 2018; Mathad and others,
2019). Additionally, a self-compassion intervention has been found to enhance life
satisfaction (Pandey ir kt., 2021; Kasalak, 2020; Dreisoerner ir kt., 2021; Yu and Chang,
2020), and lower self-compassion leads to lower life satisfaction (Demirci ir kt.,2019).
Other studies have analyzed the relationship between self-compassion and eudemonic
well-being. For example, self-compassion is positively related to psychological well-
being (Saricaoglu, Arslan, 2013; Mathad and others, 2019). Other research suggests
that self-compassion enhances psychological well-being (Diggory, Reeves, 2021; Whi-
tehead and others, 2021;). Furthermore, Pandey and colleagues (2021) found that self-
compassion enhances both hedonic and eudaemonic well-being. The results of the dis-
sertation research contribute to the previously discussed research. The findings of our
research revealed that in the self-compassion intervention sample, most components
of hedonic and eudaemonic well-being: environmental control, positive relationships,
personal growth, self-acceptance, positive emotional experience, and life satisfaction
increased after the intervention, but only positive relationships, self-acceptance, and
positive emotional experience remained increased at one month, while environmental
control, personal growth, and life satisfaction decreased. Meanwhile, autonomy and
purpose in life remained unchanged. The findings of the dissertation also support the
results of the research of Saricaoglu, and Arslan (2013), which revealed that self-com-
passion is positively correlated with all scales of psychological well-being: environ-
mental control, autonomy, purpose in life, positive relationships, personal growth, and
self-acceptance. Thus, we can conclude that psychological well-being increased after
the self-compassion intervention, but it decreased one month after the intervention.
Thus, in the future, more comprehensive interventional studies of self-compassion and
psychological well-being would be useful, including more variables, for example, other
scales of psychological well-being should be included.

In addition, the conducted study revealed that participants who had low life satis-
faction and low positive emotional experience before the self-compassion intervention
increased their life satisfaction and positive emotional experience after the interven-
tion. self-acceptance increased in participants who had low self-acceptance before the
intervention. From the above, we can conclude that the self-compassion intervention
enhanced life satisfaction, positive emotional experience, and self-acceptance only in
those participants who had low life satisfaction, low positive emotional experience,
and low self-acceptance before the intervention.

213



214

4.5. Limitations and strengths of the Study

This study has several limitations, which we will discuss below.

1)

2)

3)

4)

In a cross-sectional study, confirmatory factor analysis of the Psychological
Capital Questionnaire (PCQ-24) (Luthans et al., 2007) to determine the num-
ber of construct factors in the Lithuanian sample was conducted using data
obtained from one study, and the Self-Compassion Scale (SCS) (Neff, 2003 )
confirmatory factor analysis, to determine the number of construct factors in
the Lithuanian sample, was performed using the data obtained from the other
six studies. In the future, it would be useful to examine these two constructs
in one large sample and to examine their interactions with each other using
structural equation modeling.

Structural equation modeling (SEM) was used to reveal the relationships betwe-
en psychological capital and self-compassion with hedonic and eudaemonic
well-being, but the models were satisfactory. This result could likely have been
due to the small samples (N = 159 and N = 180). The data of both samples were
not merged into one sample of young adults, because the participants of one
sample (N = 180) were motivated to participate in the intervention and receive
its perceived benefits, while the participants of the other sample (N = 159) par-
ticipated in the survey voluntarily, but did not have the opportunity to receive
the intervention. therefore, their motivation for completing the questionnaires
may have been different, which may have influenced the results of the survey.
In the intervention study, we tried to randomize participants to psychologi-
cal capital and self-compassion interventions. The participants were informed
about this in advance in the invitation to participate in the study, but there were
very few willing to participate in the study in this way, although the interest in
the interventions was quite high. So then it was decided to organize self-com-
passion and psychological capital interventions in stages, i.e. self-compassion
intervention took place first, followed by psychological capital intervention.
Thus, both interventions involved volunteers who knew in advance which in-
tervention they would participate in and the content and duration of the inter-
vention. These individuals were motivated to participate in the study. All this
likely influenced the results of the study. In the future, it would make sense to
carry out interventions with target groups, such as the unemployed, women
who have experienced violence, adult children of alcoholics, etc. randomizing
participants to interventions.

The sample of the intervention study is small, with a total of 180 subjects, but
some of them dropped out or did not complete all three questionnaires: pre-
intervention, post-intervention, and one month after the intervention. A quasi-
experimental (convenience sample) research design was chosen in the study, as
the self-compassion intervention was evaluated for the first time. The content
of the intervention may be adjusted after this research phase, so the interven-
tion is initially evaluated with a pilot sample. Therefore, the obtained research



5)

6)

results cannot be generalized to all young adults or the entire population of
Lithuania. Thus, when organizing an experimental study design in the future,
one should think about how to motivate people to participate in the study from
the beginning to the end, to avoid a large dropout of participants.
Psychological capital and self-compassion interventions have different dura-
tions and structures. This may affect the results of the study. In the beginning, it
was thought that the duration and structure of the self-compassion intervention
could be similar to the structure of the psychological capital intervention, i.e.
2 hours Lecture duration, with homework assignments for two weeks. In this
way, both interventions would be similar in duration and structure. However,
this idea was abandoned after the first pilot self-compassionate intervention,
in which 15 volunteers participated. It turned out that individuals participated
in the intervention (listened to the theoretical part, and completed practical
tasks), but none of the participants did homework. Therefore, it was decided
to change the structure, content, and duration of the intervention, taking into
account K. Neft’s recommendations. In the future, the self-compassion inter-
vention should be compared with another intervention of the same duration.
It is possible that resilience, which is a component of psychological capital,
overlaps with some components of eudemonic well-being. The literature iden-
tifies the following components of resilience: autonomy and anticipation of fu-
ture goals (Luthans, Avey, 2004), but these are also components of eudaemonic
well-being.

This study also has strengths:

1)

3)

For the first time, this dissertation reveals the psychometric characteristics
of the self-compassion scale and the psychological capital questionnaire in a
Lithuanian sample. This knowledge is useful for practitioners conducting re-
search in societies and organisations in order to investigate the psychological
capital and self-compassion of the Lithuanian population.

The dissertation reveals limitations and opportunities of the self-compassion
intervention, which was developed by the author based on the self-compassion
model of K. Neft (Neff, 2003), and of the psychological capital intervention,
which was developed by F. Luthans (Luthans et al., 2006), in increasing not only
self-compassion and psychological capital, but also hedonic and eudaemonic
well-being.

We recommend that Lithuanian politicians introduce psychological capital
and self-compassion interventions in educational institutions, employment
services, hospitals, nursing homes, and public and private sector institutions to
increase psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudaemonic
well-being.
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1)

2)

3)

4)

5. CONCLUSION

Psychological capital and all its components: self-efficacy, hope, optimism, and
psychological resilience are positively related to hedonic and eudaemonic well-
being in young adults.

The positive components of self-compassion: self-kindness, common humanity,

and mindfulness are positively related to hedonic and eudaemonic well-being,

while the negative components of self-compassion: self-criticism, detachment,
and overidentification are negatively related to hedonic and eudaemonic well-
being in young adults.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudai-

monic well-being did not change (increase) after applying the psychological

capital intervention and remained the same 1 month after the intervention.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, and hedonic and eudai-

monic well-being partially changed (increased) after applying the self-compas-

sion intervention and did not decrease 1 month after the intervention:

a) Psychological capital (general), hope, self-efficacy, and resilience increased
after the self-compassion intervention and were maintained for one month,
while optimism remained unchanged;

b) Self-compassion, self-kindness, common humanity, and mindfulness in-
creased after the self-compassion intervention and remained at one month,
while self-criticism, isolation, and overidentification decreased after the in-
tervention and remained at one month;

¢) Eudaemonic well-being - environmental control, positive relationships,
personal growth, self-acceptance and hedonic well-being - life satisfaction,
positive emotional experience increased and negative emotional experien-
ce decreased after the self-compassion intervention, but only positive re-
lationships, self-acceptance, and positive emotional experience remained
increased, while negative emotional experience remained reduced after a
month, while life satisfaction, environmental control, and personal growth
faded.

5) Young adults’ psychological capital, self-compassion and hedonic well-being
(life satisfaction and positive emotional experience) increased in participants
with high psychological capital, high and low self-compassion, and low hedo-
nic well-being (low life satisfaction and low positive emotional experience) pri-
or to the self-compassion intervention. In contrast, young adults’ psychological
capital, self-compassion, and hedonic and eudemonic well-being remained un-
changed across groups after the psychological capital intervention.
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Daktaro disertacijoje analizuojama jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas,
atjauta sau ir hedoniné bei eudemoniné gerove. Teorinéje dalyje pristatoma psicholo-
ginio kapitalo ir atjautos sau samprata, reik§mé psichologinei gerovei, aptariama psi-
chologinio kapitalo, atjautos sau intervencijy ypatumai. Empirinéje dalyje pristatomi
2014 - 2021 m. atlikto tyrimo rezultatai. Tyrime naudota 3009 18 - 90 mety dalyviy
duomenys siekiant jvertinti metodiky validumg ir 339 18 - 40 mety dalyviy duomenys
naudoti jvertinti psichologinio kapitalo, atjautos sau, hedonines ir eudemoninés geroves
sgsajas ir pokycius po atjautos sau ir psichologinio kapitalo intervencijy. Tyrimo rezulta-
tai atskleidé, kad jauny suaugusiyjy psichologinis kapitalas ir atjauta sau yra pozityviai
susije su hedonine ir eudemonine gerove. Nustatyta, kad jauny suaugusiyjy psichologinis
kapitalas ir jo komponentai (saviveiksmingumas, viltis, atsparumas) atjauta sau ir jos
pozityviis komponentai (geranoriskumas sau, bendrazmogiskumas, démesingas jsisgmo-
ninimas), hedoniné gerové (pasitenkinimas gyvenimu, pozityvus emocinis patyrimas) ir
eudemoniné geroveé (aplinkos kontrolé, pozityviis santykiai, asmeninis augimas, saves
priémimas) padidéjo po atjautos sau intervencijos ir isliko po ménesio. Jauny suaugusiy-
jy psichologinis kapitalas, atjauta sau, hedoniné ir eudemoniné gerové po psichologinio
kapitalo intervencijos ir po ménesio nepakito.

Young adults’ psychological capital, self-compassion, hedonic and eudemonic well-
being are analysed in this dissertation. The theoretical background presents the concept
of psychological capital and self-compassion, its significance for psychological well-being,
and discusses the changes of psychological capital and self-compassion interventions. In
the empirical part are presented the results of the research collected in 2014 - 2021. The
data of 3009 participants (of the age of 18 — 90) were used to assess the validity of the
instruments. The data of 339 participants was used to assess the associations, changes
in psychological capital, self-compassion, hedonic and eudemonic well-being following
self-compassion and psychological capital interventions. The results revealed that young
adults’ psychological capital and self-compassion are positively related to hedonic and
eudemonic well-being. Psychological capital and its components (self-efficacy, hope, resi-
lience), self-compassion and its positive components (self-kindness, sociability, mindful-
ness), hedonic well-being (life satisfaction, positive emotional experience) and eudemonic
well-being (environmental control, positive relationships, personal growth, self-acceptan-
ce) increased after the self-compassion intervention and were maintained one month la-
ter. However, psychological capital, self-compassion, hedonic and eudemonic well-being
did not change after one month of psychological capital intervention.
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