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IVADAS

Darbo aktualumas. XXI amzius zmogui suteikia daugiau galimybiy nei bet kada
anksCiau, taciau, kad galéty gyventi prasmingg asmeninj, sékminga, visavert] visuomeninj bei
profesinj gyvenima dinamiskame pasaulyje, Zzmogus turi nuolat keistis, biiti pasirenges imtis naujos
veiklos, gebéti dirbti su nuolat atsinaujinanciais bei gauséjanciais informacijos srautais, nes
dabartyje vis dazniau tenka susidurti su jvairiy reiskiniy greitéjimo tendencijomis. Ypa¢ Zzmogy veikia
pasikeites asmens iSgyvenamas laikas, kuris, pasak A. Kairio (2010), jgauna naujas, daznai
neatpazjstamas charakteristikas: dingsta létas, nuoseklus, linijinis laikas, ji keicia greitas, bekryptis,
fragmentuotas, neprognozuojamas dabarties laikas. Trys tarpusavyje susietos savokos — laikas,
gyvenimas, pasikeitimai — sudaro viena visuma, juk Zmogus egzistuoja laike ir su laiko faktoriumi
susiduria visose savo gyvenimo srityse, todél laiko problema svarbi psichologijos mokslui, nes
laiko faktorius labai aktualus Zzmogaus egzistavimui (Baksevicius, 2000).

Nors laikas buvo svarbus tiek Antikoje, tiek viduramziais, Siandien laiko planavimas ir
valdymas susilaukia vis didesnio démesio kaip veiksniai, lemiantys gyvenimo kokybe
(Liniauskaité, 2005). J.P. Robinson ir G. Godbey teigimu, laikas tapo brangiausia preke ir
pagrindiniu stygiumi (cit. pagal Boniwell, 2005), biitent todél laikas labai svarbus miisy gyvenimo
gerovés aspektas. Laiko valdymas pastaruoju metu jgauna vis didesne¢ reikSme ne tik asmeninéms
zmogaus laiko problemoms spresti, bet ir gyvenimo kokybei gerinti. A. Kairys (2010) teigia, kad
mokymasis suvokti ir suprasti laiko perspektyva gali padéti Zzmonéms geriau organizuoti savo
veiklas ir iSvengti situacijy, ivardijamy kaip ,,prarastas laikas*, ,,tus¢iai sugaistas laikas® ir pan.

Siandien mokslininkai, tyréjai, politikai bei asmenys, ypaé suinteresuoti kiekvieno
visuomenés nario gerove, (Johansson, 2001; Fahey, 2003) siekia iSsiaiSkinti problemas, rasti
priemones ir galimybes, kurios sudaryty salygas uztikrinti jau nebe vien minimalig kokybe, bet
skatinty siekti vis aukstesnés gyvenimo kokybés, nes geresné individo psichologiné gerové kartu
reiSkia ir labiau integruota visuomeng (Vaznoniené, 2011).

Todél manome, kad tikslinga ieSkoti sgsajy tarp laiko planavimo ir psichologinés
gEroves.

Tiek psichologinio laiko, tiek psichologinés gerovés moksliniy tyrimy sritis néra labai
stipriai  iSplétota. Dazniausiai tyrin¢jami atskiri zmogaus funkcionavimui reikSmingi laiko
parametrai: reakcijos laikas, laiko suvokimas, laiko valdymas ir planavimas, subjektyvus ar
emocinis laiko iSgyvenimas ir kt. Taip pat imamasi psichologiniy laiko perspektyvos (LP) tyrimy.

Lietuvoje psichologinius laiko tyrimus atliko A. Liniauskait¢ (2009), A. Kairys
(2009), L. Baksevicius (2000), J. Sondaité (2001) ir kt.



Psichologinés gerovés tyrimai taip pat pakankamai nauja tyrimy sritis Lietuvoje.
Galima paminéti §iuos mokslininkus: Z. Sarakauskiené ir A. Bagdonas (2011), G. Silinskas ir R.
Zukauskiené (2004), J. Ruzevi¢ius (2007) ir kt.

Manome, kad kai kuriy laiko planavimo ir psichologinés gerovés aspekty sasajy
nustatymas gali padéti geriau suprasti Sig menkai tyrinétg sritj, kuri leis geriau paaiskinti Zzmogaus
poziiirj j psichologing gerove. [vertinus tai, kad dabartis ir ateities perspektyva susieta su gebé¢jimu
tinkamai paskirstyti (planuoti) laikg, galime teigti, jog pozitris j laikg tampa lemianciu veiksniu,
nuo kurio priklauso ir individo psichologiné gerové. Geresnis laiko planavimas leidzia padaryti
kiekvieng savo dieng produktyvesne ir i§ visy bendry darby iSskirti svarbiausius. Tai ypa¢ svarbu
asmenims, kurie dirba ugdymo jstaigose. Pedagogy darbe jauciamas didelis laiko spaudimas, todél
pedagogai kuo labiau turéty lavinti savo laiko planavimo jgiidzius. Efektyvus laiko planavimas
suteikia galimybe daugiau laiko skirti mokymo proceso vadovavimui. T.J. Sergiovanni (1980)
teigimu, sunkus bei ilgas darbas ir efektyvus darbas néra vienas ir tas pats. Atliktas tyrimas
leidZia daryti tikslesnes iSvadas, kas yra naudinga ne tik pedagogams, psichologams, bet ir
kiekvienam zmogui.

Tyrimo tikslas: jvertinti pedagogy pozitrj j laiko planavimg bei jo sgsajas su
psichologine gerove.
UZdaviniai:
1) Ivertinti ir palyginti laiko planavimo ir psichologinés gerovés jvercius tarp skirtingo amziaus
pedagoguy;
2) Ivertinti ir palyginti vyry bei motery laiko planavimo ir psichologinés gerovés ypatumus;
3) Atskleisti galimas sgsajas tarp laiko planavimo ir psichologinés gerovés jverciy;
4) Nustatyti laiko planavimo sasajas su demografinémis charakteristikomis.
Metodai:
e A. Bagdono ir kt. parengtas pirmasis Lietuviskosios psichologinés gerovés skalés
klausimyno variantas (LPGS, 2012).
e A, Liniauskaités sukurtas Psichologinio laiko klausimynas (PLK, 2007).
e J. C. Usunier ir P. Valette — Florence Laiko stiliy klausimynas (LSK, 1994).
Lietuviska variantg parengé A. Liniauskaité ir A. Kairys (Zaliscevskis).

e Demografinis klausimynas.



I. LAIKO SAMPRATA IR PROBLEMA PSICHOLOGIJOJE

Galima teigti, kad laikas — pats vertingiausias Zmoniy resursas. Suprasti, kas yra laikas,
band¢ daugelio moksly atstovai jau Antikos laikais ir néra abejonés, jog laiko problematika — viena
i§ seniausiy ir sudétingiausiy mokslo vystymosi istorijoje. Klausimai, susij¢ su laiko problema,
tebesprendziami iki $iol. Siame skyriuje plagiau analizuojama psichologinio laiko samprata, taip pat

laiko perspektyva.

1.1. Psichologinio laiko samprata

Skirtingi autoriai pabrézia laiko suvokimo ir planavimo tyringjimo svarbg. Viena i§
pirmyjy, kaip jau minéta anksciau, Lietuvoje psichologinius laiko tyrimus atlikusi A. Liniauskaité
teigia, jog laikas, jo transformacijos zmogaus psichikoje, atspindys elgesyje, galimybé visa tai
pazinti ir jvertinti — amzinos temos psichologijoje, iSryskéjusios pirmuosiuose moksliniuose
tyrimuose, tebesprendziamos ir dabar. Taciau neatsakyty klausimy nemazéja (Liniauskaite, 2007).
Taip pat teigiama, kad psichologijoje skiriama laiko psichologijos sritis kalba apie psichologinj arba
apie asmeninj, individualy laikg. P. Fraisse jsitikings, kad laiko psichologija — tai visy galimy
7mogaus reakcijy j pasikeitimus nagrinéjimas. Zmogus, sakydamas, kad gyvena laike, nori tik
pazyméti savo polinkj j daugkartinius pasikeitimus (Liniauskaité, Zalis¢evskis, 2004).

Kitas autorius B. H. Lemme (2003) teigia, jog laikas gali bati fizinis, objektyvus,
nustatomas laikrodziu arba kalendoriumi; jis gali bti biologinis ir matuojamas bioritmais bei
medziagy apykaitos procesais; psichologinis laikas — tai subjektyviai suvokiamas laikas.

Ph. Zimbardo ir kt. (2003) laikg apibtdina kaip veiksnj, galintj daryti jtaka ar net formuoti
zmogaus identiteta. Galime konstatuoti, kad laiko sgvoka yra fundamentali ir labai svarbu yra
susipazinti, kaip laiko sgvoka suprantama filosofijos bei religijos moksle, kadangi psichologijos
mokslas yra pakankamai jaunas ir daugelis psichologijoje nagrin¢jamy problemy yra neatsiejamos
nuo pries tai minéty discipliny.

I. Kantas vienas pirmyjy apibrézé psichologinio laiko samprata. Anot jo, laikas néra
empiriné sgvoka, iSeinanti i§ kokio nors patyrimo. Laikas yra vidinio jutimo, miisy paciy ir miisy
vidinés biisenos stebéjimo forma. Zmogaus mastymas laiko déka jgauna savybe, kuri padeda jam
stebéti ir suvokti laikg (Zimbardo ir kt., 2003).

Psichologijos Zodyne (1993) psichologinis laikas apibréziamas taip: ,,tai Zmogaus gyvenimo
jvykiy laike atspindys jo psichikoje. Tai jvairiy gyvenimo jvykiy vienalaikiSkumo, nuoseklumo,
trukmés, vyksmo spartos, jy priklausomybés praeiciai ir atei¢iai suvokimas, laiko glaustumo ir

ilgumo, nutriikstamumo ir nenutrikstamumo, ribotumo ir beribiSkumo iS§gyvenimas, savo amziaus



ir jo tarpsniy (vaikystés, jaunystés, brandos meto, senatvés), tikétinos gyvenimo trukmés, mirties ir
nemirtingumo, savo gyvenimo istoriniy s3sajy su buvusiy ir busimy karty, Seimos, visuomeneés,
visos Zmonijos gyvenimu jsivaizdavimas* (Psichologijos Zodynas, 1993, p. 241).

A. Liniauskaités (2005) teigimu, psichologinis laikas — vienas universaliausiy, visa
apimanciy reiSkiniy zmogaus gyvenime. Jis reiskiasi jvairiomis formomis — laiko iSgyvenimu, jo
suvokimu, psichiniu tempu ir t.t. (BakSevicius, 2004). Laiko modelis, pasak A. Liniauskaités,
tiesiogiai siejamas su kultiiriniais, etniniais, religiniais visuomenés, kurioje gyvena asmuo,
ypatumais (Liniauskaité, 2007).

W. Wundt teigia, jog visi misy vaizdiniai yra erdviniai ir laikiniai. ,,Visi psichiniai turiniai
yra erdviski ir laikiski, taciau erdviné tvarka remiasi apibréztu pojuciy substratu, kuris regintiems
pirmiausia yra regos juslé, neregiams — lytéjimo jusle, o laiko vaizdiniai gali biiti susij¢ su visais
galimais pojiiciy substratais* (Wundt, 2004, p. 170).

A. Bennet jsitikinimu, laikas — tai nesuvokiama protui medziaga visame Siame pasaulyje.
Pasak jo, jeigu turime laiko — mes galime viska, jeigu neturime — negalime nieko. A. Bennet
teigimu, Zmogus, kuris turi laiko ir gali visiSkai juo disponuoti — tai tikrai kasdieninis stebuklas. Jis
jsitikines, kad kiekvienas pradeda nuoSirdziai stebétis Siuo fenomenu, kada pradeda jj nagrinéti
(Bennet, 2008).

Laikas yra integrali zmogaus gyvenimo dalis, jis lieka neapciuopiamas ir iSskirtinis.
Norédami geriau suprasti laika, individai personifikuota jj: laikas zudo ir gydo, jis gali mus iSduoti
arba buti draugu (Liniauskaité, 2005).

J. Kralikausko teigimu, laikas yra tarytum be paliovos nusitesianti, niekur nenutriikstanti
linijja. Tesimasis yra pradin¢, esminé¢ laiko zymé. Pasak jo, samonés dabartis niekad nesti
akimirksnis matematine prasme, o visuomet yra tam tikras psichinés apraiSkos tesimasis, arba
uztrukimas samonéje. Psichologine prasme akimirksnis yra trumpiausioji, kokig tik mes
begalime nuovoka pagauti, laiko atkarpélé, arba laiko tesimosi dalelyté (Kralikauskas,
1993). Kartais zmogus d¢l to ir nesupranta, kodél viena diena prabéga greitai, kita tesiasi ilgai.
Tarkim, jei mums liidna ar ko nors laukiame, laikas prailgsta. Jei keliaujame ir diena kupina
ispidziy, naujy pazinCiy, laikas prabéga greitai. Anot J. Kralikausko (1993), jei panorésime
subjektyviai jvertinti biitgjj, jau pragyventg laika, tai atrodys atvirks¢iai. Nemaloniis prisiminimai,
tarkim, dienos praleistos ligoningje, atrodo, kad praléke greitai, o tai, kas mums buvo jdomu, gera
atsiminimuose atrodys, jog viskas vyko ilgiau. Cia, prisiminimuose, susiduriame su §iuo laiko
suvokimu, kuris keiciasi, kai laikg vertini skirtinguose laikuose (praeitis, dabartis, ateitis).

Zmogus, kalbédamas, kad gyvena laike, nori tik pabréti savo polinkj j daugkartinius
pasikeitimus. Sie pasikeitimai — tai ne tik fizinés aplinkos, techniniai, socialiniai pasikeitimai, bet ir

pasikeitimai, vykstantys paciuose mumyse. Kiekvienu momentu zmogus susiduria su iSoriniais ir



vidiniais jvykiais, kuriuos jis suvokia skirtingu laipsniu. D¢l to iSkyla trys problemy rasys: sekos
suvokimas, trukmeés suvokimas ir jvertinimas bei orientavimasis laike (Baksevicius, 2000).

Zmogus laikg ne tik suvokia, bet ir i§gyvena.

Terminas ,,iSgyvenimas‘ psichologijoje turi tris reikSmes:

o ISgyvenimas — bet kokia subjekto patiriama emociné biisena, betarpiskai iskilusi jo
samonéje, ir pasireiSkianti kaip jo paties gyvenimo jvykis.

« ISgyvenimas — subjekto siekimai, troskimai ir norai, pasireiskiantys jo veiklos motyvy ir
tiksly pasirinkimu ir padedantys jsisamoninti asmenybés santykj su jo gyvenime vykstanciais
jvykiais.

o ISgyvenimas — aktyvumo forma, atsirandanti subjektui negalint pasiekti pagrindiniy
gyvenimo tiksly, Zlungant idealams ir vertybéms ir pasireisSkianti jo psichologinio pasaulio
pertvarkymu, nukreiptu j savo egzistavimo pergalvojima (Baksevicius, 2000, p. 79).

,Viena i§ svarbiausiy laiko i§gyvenimo problemy yra praeities, dabarties, ateities santykio, jy
subjektyviy trukmiy bei vertinimo problema‘ (BaksSevicius, 2000, p. 3).

Siandien psichologai vis daugiau kalba apie laikg kaip apie vieng universaliausiy reiskiniy
zmogaus gyvenime. Bandymas suvokti laikg priver¢ia Zmogy dar labiau susimastyti: kokia mano
gyvenimo prasmé, ar as$ tinkamai planuoju savo laika, ar mano gyvenimas prasmingas, kaip
pagerinti gyvenimo kokybe ir pan.

Apibendrinant galima teigti, kad laiko tema visada domino Zmones. Sv. Augustino iskeltas
klausimas: ,kas yra laikas?* ir iSsamesné filosofo laiko analizé tik padéjo pamatus tolesnei
psichologinio laiko analizei. Siandien laiko tema tampa ypaé svarbi psichologijoje ir laiko

suvokimas, gebéjimas planuoti laikg lemia Zmogaus psichologing gerove.

1.2. Psichologinis laikas ir jo struktiira

Kalbant apie laikg vis labiau i$skiriami tam tikri laiko parametrai. Vieni jy nagrin¢jami kiek
placiau, kiti — maziau. Pasak A. Liniauskaités (2005), laiko suvokimas ir i§gyvenimas, laiko
reprezentacija ir orientacija j skirtingas laiko zonas, laiko transpektyva ir perspektyva, pagaliau pati
zmogaus raida gyvenime — universaliis psichologinio laiko parametrai, darantys reikSmingg jtaka
visoms Zmogaus gyvenimo sritims. Siame skyriuje pla¢iau bus apzvelgiama laiko perspektyva, kuri,
pasak Ph. Zimbardo ir J. N. Boyd (2003), yra procesas, kurio metu Zzmonés automatiskai padalija
savo asmeninius iSgyvenimus psichologinio laiko — ateities, dabarties, praeities — rémuose. Anot
minéty autoriy, laiko perspektyva daro jtaka daugeliui Zmogaus elgesio aspekty. C. J. Lennings

(1998) teigia, jog laiko perspektyva — tai kognityvinis procesas, kuris apima emocines reakcijas j



jsivaizduojamas laiko zonas (ateitis, dabartis, praeitis) ir veiklos iSdéstymo pirmenybe kurioje nors
laiko zonoje.

Taip pat laiko perspektyva galime suprasti kaip procesa, per kurj asmuo automatiskai savo
asmenings patirties tekme priskiria atskiroms laiko zonoms (Liniauskaité, 2007), kuri yra sudaryta
i§ kognityviniy ir motyvaciniy faktoriy (Zaliscevskis, 2007). ,,Laiko perspektyva galima dél
kognityviniy procesy, kurie zmogaus patirtj priskiria atskiroms laiko zonoms. Sis procesas daznai
yra nesgmoningas, o per ji ivykiams suteikiamas rysys ir reik§mé (Ten pat, p. 46).

Pasak A. Zalis¢evskio (2007), laiko perspektyvos tyrimy lauke vyksta diskusijos dél to, ar:

« laiko perspektyva — tai stabili asmenybés dispozicija, ar kintanti ir lanksti kognityviné
struktiira;

« laiko perspektyva yra unitarinis, ar multidimensinis konstruktas;

« kiek i§ viso yra laiko perspektyvy.

Kitas laiko perspektyvos apibréziamas — ,,tai dazniausiai nesgmoningas procesas, kurio metu
nuolatiné asmeniniy ir socialiniy patyrimy tékmé yra priskiriama temporalinéms kategorijoms, dar
vadinamoms laiko rémais, ir tai padeda tvarkyti, sujungti ir jprasminti Siuos patyrimus
(Zaliscevskis, 2007, p. 43).

Laiko perspektyva taip pat apibréziama ir kaip ,,sgvoka, kuri atspindi individualios patirties
kognityvinj padalijimg ] praeities, dabarties, ateities laiko atkarpas‘ (Zaliscevskis, 2007, p.44).

Néra abejoniy, jog laiko perspektyva uzima svarbig vieta psichologiniy laiko tyrinéjimy
kontekste ir, nepaisant vykstanciy diskusijy dél jos prigimties, strukttiros ir kt., galima manyti, kad
laiko perspektyva yra vienas i§ svarbiausiy asmeninés patirties ir numatomy jvykiy tvarkymo
mechanizmy (ZaliS¢evskis, 2006). Pasak A. Zalis¢evskio (2007), laiko perspektyvos turinys yra
mentalinés reprezentacijos, jvykiai, vaizdai, patyrimai, situacijos, motyvaciskai arba afektyviai
reikSmingi planai. Egzistuoja du skirtingi pozitiriai j laiko perspektyva:

« integruotas pozitiris. Sis poZifiris apima visas laiko zonas — praeitj, dabartj, ateitj;

« | ateit] orientuotas poziiiris. Jo besilaikantys tyréjai pagrindinj démesj sutelkia | ateities
laiko perspektyva (Zaliscevskis, 2007).

Laiko perspektyva — multidimensinis konstruktas, kurj sudaro tiek kiekybinés, tiek kokybinés
charakteristikos: kokybiné charakteristika — tai, pavyzdziui, jvykiy, susiety su tam tikru laikotarpiu,
skaiCius; kokybiné charakteristika — tai, pavyzdziui, jausmai, susieti su tam tikra laiko dimensija
(Zaliscevskis, 2007).

Taip pat negalime nepastebéti, kad skirtingi autoriai kalba apie skirtingg laiko perspektyvy
skaiGiy. A. Liniauskaité i§skiria tris laiko perspektyvas — praeities, dabarties ir ateities. Siuo metu

yra labai populiarus Ph. Zimbardo laiko perspektyvos modelis, kuriame isskiriamos penkios laiko



perspektyvos: negatyvios praeities, pozityvios praeities laiko, hedonistinés dabarties, fatalistinés
dabarties ir ateities laiko perspektyva (Kairys, 2011).

I ateit] orientuotiems asmenims biidingas ateities tiksly bei jvertinimy siekimas, jie teikia
pirmenyb¢ pastovumui. Tokiems asmenims ypa¢ svarbu struktiira bei tvarka, todél jie vengia
bereikalingo laiko gaiSimo. Jie pasizymi auksSta motyvacija, dideliu atsakomybés jausmu, gebéjimu
planuoti savo veiksmus (Zimbardo ir kt., 1999).

Asmenys, su vyraujancia hedonistine dabarties laiko perspektyva, gyvena akimirka ,ia ir
dabar”, yra malonumy ieSkotojai, jiems patinka auksto intensyvumo veikla, ieSko naujy ir
jaudinanCiy potyriy. Vaikai pirmiausia yra orientuoti j hedonisting dabartj. Tokie asmenys linke
pasiduoti pagundoms, link¢ j Zalingus jprocCius. Asmenys, gaunantys aukStus fatalistinés dabarties
jverCius, pasizymi beviltiSkumu, bejégiskumu ir tikéjimu, kad iSorinés jégos kontroliuoja jy
gyvenima (Ten pat, 1999).

Orientacija ] praeit] asocijuojasi su susitelkimu ties Seima, tradicijomis, istorija ir saves
testinumu. Ji gali biiti ir teigiama, ir neigiama. Teigiama orientacija j praeit] atspindi nuoSirdy,
malony, daznai sentimentaly ir nostalgiska poziiirj | santykius su Seima ir draugais. Asmenims,
pasizymintiems neigiama orientacija ] praeitj, biidingas susitelkimas ties nemégstamais ir
nemaloniais i§gyvenimais (Zalis¢evskis, 2007).

Daugelio autoriy teigimu, laiko perspektyvos ypatumai siejami su kontrolés lokusu,
gyvenimo kokybe, darbo motyvacija, subrendimu karjerai, santykiais su priesinga lytimi ir kt.
(Zaliscevskis, 2003).

G. H. Seijts apibendrina keleta ateities laiko perspektyvos (laiko planavimo atitikmuo)
tyrimy ir teigia, kad galima isskirti penkis laiko perspektyvos komponentus:

« iSsiplétimg — ateities laiko trukmg;

« darnumg — ateities jvykiy organizuotumo laipsnj;

« tankj — asmens laukiamy ateities jvykiy (tai yra tiksly, vil¢iy, baimiy, nory) skaiciy;

o kryptingumg — asmens geb¢jimo suvokti save judantj pirmyn nuo dabarties momento |
ateit] laipsnj;

« afektyvumg — asmens pasitenkinimo numatomais ateities jvykiais laipsnj (Zalis¢evskis,
2007).

Ph. Zimbardo (1999) mano, kad laiko perspektyva lemia daugel] miisy sprendimy ir
veiksmy. Autorius teigia, kad pirmenybé¢ ateities perspektyvai padeda siekti tiksly.

A. Liniauskaités teigimu, skirtingy psichologinio laiko parametry (laiko planavimo ir
ateities perspektyvos; laiko planavimo ir laiko organizavimo; laiko spaudimo ir laiko nerimo ir kt.)
riba yra neaiSki. Psichologinio laiko parametrai susij¢ ir su asmenybés savybémis (pvz., laiko

perspektyvos ir kontrolés lokuso) (Liniauskaite, 2007).



Ivertinus tai, kad dabartis ir ateities perspektyva susieta su racionaliu mastymu ir geb¢jimu
tinkamai paskirstyti laika, galima teigti, jog poziiiris i laika tampa lemianciu veiksniu, nuo kurio
priklauso zmogaus pasiekimai ir laiméjimai (Stoskus ir kt., 2008), taigi ir gyvenimo kokybé.

Visgi laiko perspektyva uzima svarbig vietg psichologinio laiko tyriné¢jimy kontekste ir
tikriausiai yra vienas i§ svarbiausiy asmeninés patirties ir numatomy jvykiy tvarkymo mechanizmy.
Tarp dazniausiai tyrinéjamy psichologinio laiko parametry pirmauja ateities perspektyva, kuri,

daugelio autoriy teigimu, yra susijusisu laiko planavimu, organizuotu ekonomisku laiku.
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II. LAIKO PLANAVIMO TEORINIAI ASPEKTAI

Efektyvus laiko planavimas tampa problema, nes Siuolaikingje visuomengje jis yra lemiamas
veiksnys siekiant produktyvesniy veiklos rezultaty, taip pat ir psichologinés gerovés. Laiko
samprata ypaC nagriné¢jama vadybos, ekonomikos moksluose, taciau pastaruoju metu laiko
planavimo tema aktuali psichologijos moksle. Siame skyriuje bus aprasoma laiko planavimo
samprata, akcentuojama laiko planavimo svarba, ieSkant atsakymo j klausimg, kokig naudg duoda
laiko planavimas psichologinei gerovei. Skyriaus pabaigoje apzvelgiami psichologinio laiko

tyrimai.

2.1. Laiko planavimo samprata

Kiekvienas miisy zingsnis Siandien tvirtai ,,pririStas® prie laiko ir didZiausia problema,
kurig Siandien zmonés sprendzia, yra laiko trikumo problema. Miisy komunikacija neregétai
pagreitino internetas ir mobilieji telefonai. M. Casstells (2005), T. H. Eriksen (2004) ir kiti
mokslininkai teigia, kad §iuo metu vyksta labai sparcios, drastiSkos asmeninio (psichologinio) laiko
modelio, laiko perspektyvos pokyciai. Ko gero niekas neabejoja, jog laikas yra tapes Siuolaikiniu
didziuoju vergvaldziu — nepalenkiamu, negailestingu, neiSvengiamu, nepalauziamu (Lahayne,
2004).

Jau senovés mastytojai ras¢ apie planavimo reikSme: planuoti biitina. Skirtingi autoriai
jvairiai apibrézia planavimo savoka, nors nelieka abejoniy, jog laiko planavimas padeda iSvengti
neapibréztumo, sumazéja rizika ,,pasimesti Siame skubanciame pasaulyje ir laiko planavimas gali
lemti individo psichologing biiseng. Be to, spartéjant darbo procesams, augant konkurenciniam
spaudimui, sugebé¢jimas efektyviai planuoti laikg tampa lemiamu veiksniu, padedanciu siekti geresniy
rezultaty (Ginevicius, 2006).

A. Liniauskaité taip pat laiko planavimg apibtdina kaip laiko panaudojimg siekiant darbo ir
asmeninio gyvenimo tiksly. Anot autorés, laiko planavimas dar suprantamas kaip gebé¢jimas
racionaliai tvarkyti savo laikg bei laikytis individualios drausmés* (Liniauskaite, 2007).

Kiti autoriai teigia, jog nejmanoma (ir nebiitina) atlikti visy norimy darby, todél reikia
pamatuotai pasirinkti, kam skirti konkrety laiko kiekj kiekvieng dieng. Todél, pasak S. Stockaus ir
kt. (2008), planuoti laika tiesiogine to ZodZio prasme mes, savaime aiSku, negalime. Planuoti galime
tik laiko balanso ,.iSlaidy* struktiira. A. F. Stoner ir kt. (1999) laiko efektyvuma apibrézia kaip
galimybe daryti teisingus dalykus.
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Ch. Blake tvirtina, jog dabartj ir ateitj lemia mastysena ir sugeb¢jimas tinkamai paskirstyti
laika. Todél, pasak jo, poziuris j laikg yra lemiantis veiksnys, nuo kurio priklauso visi laiméjimai.
»(Gera zinia ta, kad geb¢jimg efektyviausiu biidu iSnaudoti nejkainojamg ir neatsinaujinant] istekliy
galima iSlavinti“ (Blake, 2008, p. 46).

Laiko planavimas — tai geriausias paties vertingiausio turto — laiko — panaudojimas. Laiko
planavimas padeda iSvengti laiko $vaistymo nesvarbiems ir nejdomiems dalykams. ,,Planavimas
leidzia pasirinkti geriausia laika pramogauti ir dirbti. Tai padeda vadovauti savo laikui. Zmonés,
kuriems sekasi, tai Zino ir planuoja savo laika“ (Vaitkevicius, 2003, p. 33-44). Teisingas laiko
panaudojimas, pasak A. Bennet, labiau efektyvus laiko panaudojimas — tai ypatingai svarbus ir
aktualus klausimas. Jo teigimu, viskas priklauso nuo to, kaip mes laikg naudojame. Jis jsitikines,
kad jeigu zmogus negali suplanuoti taip, kad jo dvideSimt keturiy valandy pajamos tiksliai atitikty
visiems reikalingiems ,,iSlaidy straipsniams”, tai toks Zmogus visg savo gyvenimg praleis chaoso
bukléje (Bennet, 2008).

Taip pat teigiama, jog laiko planavimas ir veiklos planavimas yra susij¢, nes bet kokia
asmens veikla vyksta laike. Planavimas gali biiti apibiidinamas tiesiog kaip mastymo procesas,
kuris skatina tikslingai kurti. Tai yra sudarymas projekto, programos arba metodo konkreciam
tikslui arba rezultatui siekti (Bagdonas, Bagdoniené, 2000, p. 43). Kaip teigia minéti autoriai,
planavimas — tai valinga veikla, kai nustatomas tikslas ar tikslai, apibréziamos priemones ir biidai
jiems pasiekti

Pasak P. Kotler (2003) ir kity autoriy, neplanuoti — reiskia planuoti nesé¢kme. ,,Kad planas
bty jgyvendintas, reikalingi Sie keturi etapai: analizé, planavimas, jgyvendinimas ir kontrolé*“
(Kotler ir kt., 2003, p. 96).

R. Aapleby (2003) jsitikinimu, planavimas — tiksly formulavimo bei jy jgyvendinimui
tinkamos veiksmy eigos nustatymo procesas. ,,Planavimas — ypatinga sprendimy rasis, nukreipta ]
konkrecig ateitj” (Ten pat, p. 258). R. Appleby (2003) teigia, kad planavimas priklauso nuo galimy
alternatyvy, po to priimami sprendimai, ka daryti, kaip daryti, kada daryti. Autorius teigia, kad kuo
ilgesniam laikui planuojama, tuo daugiau pasitaiko klaidy. ,, Taip pat kuo didesné plano apimtis, tuo
sudétingiau planuoti* (Appleby, 2003, p. 108).

Planavimas — tai gebéjimas valdyti savo laikg. Informacijos apimtis ir jos perdavimo greitis
sukuria pojiitj, kad Zemé sukasi grei¢iau, o laikas béga sparéiau, biitent todél iSauga planavimo
reikSmé, nes tai yra artimiausias ir patikimiausias kelias j laiko taupymg (Nordic Training
International, 2008).

I. Baranauskienés (2003) manymu, laiko planavimas yra susijges su tam tikro valandy

skaiciaus paskirstymu atskiromis veiklomis ir tiesiogiai ar netiesiogiai susijusioms su darbu.
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Pasak A. Zalis¢evskio (2007), gebéjimas patirti laikg ir apskaiciuoti jj — tai laipsniSkai
besivystanti charakteristika.

V. Gaidamavicius laiko valdyma ir planavima apibtidina kaip visuma veiksmy ir sprendimy,
kuriais siekiama optimaliai paskirstyti ir efektyviai panaudoti turimg darbo laika nustatytiems
veiklos tikslams pasiekti bei uzduotims atlikti. Anot jo, laiko planavimas yra susij¢s su tam tikro
valandy skaiciaus paskirstymu atskiroms veikloms ir tiesiogiai ar netiesiogiai susijusioms su darbu.
Autoriaus nuomone, laiko valdymas — tai gyvenimo, rezultaty bei pasitenkinimo valdymas (Cit.
pagal Razmaité, 2007).

Kaip min¢jome, yra sasajos tarp laiko planavimo (valdymo) ir veiklos planavimo, nes bet
kokia veikla vyksta laike, tad pateikiame svarbiausius laiko planavimo veiksnius:

* Apibrézus pagrindines darbo uzduotis ir atsakomybe, paaiskéja, kuriai jy reikty
skirti daugiausia laiko.

* Tam tikru periodu smulkiai fiksuojant laika, reikalingg atlikti darbams, nesunku
suprasti, kaip leidziamas laikas ir kokiy kyla trukdziy. Daug laiko prarandama nereikalingiems
susitikimams ir vykstant j susitikimus. Kad laikas nebtity Svaistomas susitikimams, pravartu
patyrinéti naujas komunikacijos priemones.

* Stabilioje srityje dirbantys patiria maziau netikétumy, negu dirbantys naujai
besipleciancioje srityje (Appleby, 2003, p. 43).

V. Underis (2006), nagrinédamas racionaly laiko planavimg teigia, kad jis yra viena i§
veiklos funkcijy, kurig nuolat atlieka kiekvienas zmogus. Kaip ir kiekvienas darbas, laiko
planavimas reikalauja tam tikry pastangy bei gebéjimy — tinkamai nustatyti veiklos tikslus bei
prioritetus, kuo tiksliau apskaiciuoti kiekvienos konkrecios uzduoties atlikimo trukme, optimaliai
paskirstyti turimg laiko kiekj svarbiausioms, maziau svarbioms ir neplanuotoms uzduotims,
numatyti galimus trukdzius bei netikétumus, pasirinkti kiekvienai uzduociai tinkamiausias darbo
dienos valandas, savaités dienas.

V. Obrazcovas (2006), kaip ir kiti autoriai (Casstells (2005), Eriksen (2004)), teigia, kad
dauguma zmoniy skundziasi laiko stoka. Taciau problema kyla ne tiek dél laiko stygiaus, kiek dél
nesugebéjimo jj racionaliai planuoti.

Planavimas ir kontrolé yra labai tampriai susij¢ ir vienodai svarbiis, nes kontrolé galima tik
turint uzdavinius ir planus. Kontrol¢ yra svarbi laiko valdymo funkcija, kurios tikslas — jvertinti
atliktus darbus pagal nustatytus standartus, kad galima bty imtis koregavimo veiksmy, siekiant
iSlaikyti planuota kursg (Appleby, 2003).

Taigi laikas, kaip psichologinis konstruktas, - neatsiejama ne tik pedagogy, bet ir visy

Zmoniy gyvenimo, veiklos, pasauléjautos dalis (Liniauskaité, 2007). Laiko planavimas padeda siekti
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ne tik uzsibrézty tiksly, gerinti gyvenimo kokybe, taupyti laika, bet ir iSvengti didesnio streso.

Taciau nereikia pamirsti, kad laiko planavimas reikalauja tam tikry pastangy ir ziniy.

2.2. Pedagoguy laiko planavimo jtaka psichologinei gerovei

Mokslo ir technologijy evoliucijai daug jtakos turéjo zmonijos pastangos nustatyti
laikg. Btinybé matuoti paros dalis paskatino senovés egiptieCius, graikus ir roménus sukurti saulés
ir vandens laikrodzius bei kitus chronometrinius prietaisus. Vakary europieciai perémé Sias
technologijas, taciau pirmosios laiko planavimo uzuomazgos buvo pastebimos jau viduramziais,
apie XIII amziy, atsiradus poreikiui tiksliai matuoti laikg. Taigi jau tada Zmonés suprato, kad laikas
— labai svarbus miisy gyvenimo aspektas ir kiekvienas privalome mokytis jj vertinti. Siandien
daugelis autoriy pritarta nuomonei, kad laiko planavimas daro jtaka gyvenimo kokybei.
Mokslininkai, kurie analizuoja laiko planavimo ypatumus, sutinka, kad zmogus, kuris planuoja savo
laika, pasiekia geresniy rezultaty jvairiose gyvenimo srityse. Taigi, galime teigti, kad labai svarbu
analizuoti laiko planavimg ir jo teikiamg svarbg Zzmogaus gyvenimo kokybei.

Appleby (2003) teigimu, asmuo, planuodamas laikg, prognozuoja ir organizuoja,
koordinuoja ir kontroliuoja savo gyvenimg. A. Sakalas ir V. Silingiené¢ (2000) planavima i3skiria
kaip pagrinding darbo funkcijg, daranCig didele jtaka kity vykdomy funkcijy efektyvumui bei
apimancig visg organizacijg. Autoriai pirmuoju planavimo zingsniu jvardija tiksly bei uzdaviniy
i8kélima. Tik zinodamas galutinj tikslg, Zmogus gali numatyti, kg biitina atlikti.

S. Stoskus ir kt., (2005) isskiria keturis planavimo zingsnius: tiksly uZzsibrézima,
vidinés ir iSorinés aplinkos analize, strategijos parinkima, rezultaty jvertinimg. Autoriy nuomone,
planavimo biitinybe salygoja Sios priezastys: sekmes siekimas; biitinybé susidoroti su permainomis;
rezultato vertés atradimas, drausmé. Tai reiskia, kad tie asmenys, kurie planuoja laika, gali tikétis
geresniy rezultaty bei pasisekimy ateityje.

Laiko planavimas naudingas trimis aspektais: leidzia numatyti labiausiai uzimtg laika,
nepamirsti svarbiy susitikimy ar jvykiy ir skatina zmones buti punktualesnius (Kavaliauskaité,
2006). Taigi matome, kad mokymasis planuoti laikg ugdo ir teigiamus pedagogy asmenybés
bruozus — tokius kaip punktualumga, pareigingumga ir pan.

Ko gero néra abejonés, kad suplanavus darba, galima grei€iau ir kokybiskiau
pasiekti tiksla, nes suplanuota veikla leidzia susikoncentruoti ir nesiblaskyti. Taip pat reikia
pazyméti, kad taip yra sutaupoma laiko svarbiems darbams atlikti, todél sumazéja ir jtampa.
Zmogus tada jauéiasi ramus, nes zino, kad svarbiausi darbai tikrai bus atlikti, nes jis aiskiai mato ir
jsivaizduoja visg dienos eiga (Sakalas ir kt., 2000). Ypac tai svarbu kalbant apie pedagogo darba,

nes stiprus laiko pajautimas yra pirmasis veiksnys. Pedagogas turi buti produktyvus asmuo,
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siekiantis rezultato. Pirmasis zingsnis yra turimo laiko jvertinimas, o ne galvojimas, kaip ji praleisti
(Sergiovanni, 1980).

Zmonés, kurie neplanuoja savo laiko, susiduria su jvairiomis problemomis. Viena jy
ta, kad zmonés vienu metu nori atlikti daug darby. Jie taip daro, nes bijo nespéti. Taciau tokio
skubéjimo ir neefektyvaus planavimo rezultatas — neuzbaigti darbai ir jtampa, kad nepavyko taip,
kaip noréta. Minéti autoriai dar kartg patvirtina, kad gebéjimas planuoti laikg yra susijgs su
kontrolés lokusu, sveikata, tiksly ir siekiy turéjimu, savirealizacijos jausmo turé¢jimu, teigiamais
santykiais su kitais, kas yra psichologinés gerovés komponentai. Planuojant maksimaliai taip pat
sumazinama rizika ir netikrumas, o Siandien Sito reikia labiau negu anksciau, nes labai greitai
keiciasi socialinés ir ekonominés nuostatos, tad ripestingas planavimas leidzia pasirengti
pokyciams (Kotler ir kt., 2003). Todél galime teigti, kad laiko planavimas Siandien yra biitinas, nes

Taip pat S. StocCkus ir kiti autoriai (2008) teigia, kad dirbant ilgesnj laikg ,,pastovaus laiko
trukumo* rezimu, patiriame didelj stresg, kuris palieka rySkius pédsakus misy sveikatai bei daro
neigiamg jtaka psichologinei gerovei ir visai zmogaus gyvenimo kokybei. O nauda, pasak autoriy,
kurig gauname tinkamai organizuodami savo laika, galime jvertinti daugeliu aspekty: didesnis
darbingumas ir produktyvumas; padidéjes pasitenkinimas atliekant tam tikra darbg; efektyvesnis
problemy sprendimas; mazesnis streso lygis; geresnis planavimas, maziau konflikty Seimoje
(Stoskus ir kt., 2008).

I. Baranauskienés teigimu, laiko valdymas stimuliuoja kirybiskumg, leidzia suveséti
zmogaus mintims ir id¢joms. Laiko valdymas jgalina Zzmones biiti produktyvesniais ir tuo pat metu
skirti pakankamai laiko Seimai bei poilsiui (Cit. pagal Stoskus ir kt., 2008).

Néra abejones, kad planuodamas laikg zmogus gali siekti geresnés gyvenimo kokybés. Jis
gali pasiekti savo gyvenimo tikslus, siekti aukstesniy rezultaty profesingje srityje, labiau mégautis
Seimyniniu gyvenimu bei savirealizacija.

Apibendrinant galime teigti, kad laiko planavimas yra saves valdymas laiko tékmeje. Laiko
planavimas Siuolaikiniame gyvenime yra geriausias savikontrolés biuidas. Jis suteikia galimybe
efektyviau dirbti, gerinti ugdymosi pasiekimus, didesnj démesj skirti karjerai, turéti daugiau laisvo
laiko, gyventi prasminga gyvenimg. Susidirus su gyvenimo sunkumais, laiko planavimas padeda
kontroliuoti savo psichologing ir emocing biiseng bei elgseng. Tai biidas biti laimingesniam, siekti

savo veiklos efektyvumo ir s€kmés.
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2.3. Psichologinio laiko tyrimy apZvalga

Kaip buvo teigiama ankstesniuose darbo skyriuose, pirmiausiai laikas buvo tyriné¢jamas
filosofijoje, taciau psichologijos mokslui tapus savarankisSku, kai kurie psichologai émé tyrinéti
laika. IS pradziy buvo tyrinéjamas reakcijos laikas. Pastaruoju metu atliekama daug laiko planavimo
ir efektyvaus laiko panaudojimo tyrimy. Psichologus taip pat domina tai, kaip Zmogus suvokia
laika, kaip jis ji planuoja, kaip jaucia laiko tekme ir pan.

Svarbi vieta psichologiniuose laiko tyrimuose tenka laiko perspektyvai. Neproporcingai
didelé tyrimy dalis tenka ateities laiko perspektyvai. Taip pat tritksta eksperimentiniy ir ilgalaikiy
laiko perspektyvos tyrimy. Pirmieji leisty aiskiai atsakyti, ar galime pakeisti laiko perspektyva, ar
ne, o antrieji — kaip vystosi laiko perspektyva per gyvenimg (Kairys, 2009).

Psichologiniy tyrimy lauke galima iSskirti ir penkiolika didziausio mokslininky démesio
sulaukian¢iy psichologinio laiko matmeny, susijusiy su individualiais skirtumais — punktualuma,
laiko riby suvokima, polisinchroniskuma, laiko orientacijg ir t. t. (Liniauskaité, 2007).

Kity Saliy psichologai, tokie kaip C. J. Lennings, J. A. Francis — Smythe, P. G. Zimbardo, I.
T. Robertson, A. Bandiira, atlieka tyrimus, kuriy rezultatai rodo, kad laikas susij¢s su jvairiomis
asmenybés charakteristikomis, rizikingu elgesiu, gyvenimo tikslais ir motyvacija, karjeros raida
(Liniauskaité, 2005).

Vieni pirmyjy psichologinius laiko valdymo tyrimus pristat¢ D. Kahneman ir A. Tversky. Jie
atskleidé Zzmoniy gebéjimo praktiskai tvarkyti laikg ir uzduoties trukmés jvertinimo ryS$j: tie
asmenys, kurie suvokia save kaip gerai sugebancius tvarkyti savo laika, tiksliausiai jvertina blisimos
uzduoties trukme. Tie, kurie nesugeba tvarkyti savo laiko, gerokai pervertina, ar nepakankamai
jvertina trukme (Liniauskaite, 2007). B.Burt ir S. Kemp atliko tyrimy, kuriais siekiama atskleisti
ry$i tarp laiko planavimo ir laiko vertinimo. Tyrimas parod¢, kad zmonés, sugebantys efektyviai
planuoti savo laikg, yra pakankamai tiksliis nustatydami busimy uzduociy trukme, bet
nepakankamai vertina praeinantj laikg. Tyr¢jai J. Thayer ir C. Colvin laiko planavima sieja su
pasitenkinimu darbu, Y. M. Lym — su saves suvokimu, organizuotumu (Smythe ir kt., 1999).

Lietuvoje, kaip jau minéta jvade, atlickama nedaug laiko psichologijos tyrimy. Viena
pirmyjy psichologinio laiko tyrimus Lietuvoje atliko A. Liniauskaité. Tyréja pristaté pirminj
Psichologinio laiko klausimyno (PLK) varianta. Klausimyne iSskirtos SeSios skalés: darbo laiko /
laisvalaikio susimai§ymo; laiko planavimo; nerimo dél laiko; orientacijos j praeitj; orientacijos ]
dabartj; orientacijos j ateitj (Liniauskaité, 2007).

Taip pat A. Liniauskaité ir A. Zaliscevskis (2005) atliko tyrima, kurio metu ieSkota sgsajy tarp
studenty pozitrio j profesing karjerg ir psichologinio laiko parametry. Tyrimo metu iSrySkéjo, kad

yra ry8ys tarp poziiirio j karjerg ir psichologinio laiko parametry.
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Lietuvoje iSsamy tyrima laiko perspektyvos srityje atliko A. Kairys (2010). Tyrimo metu
nustatyti trijy amziaus grupiy suaugusiyjy (jauny, vidutinio amziaus ir seny) vyry ir motery laiko
perspektyvos ypatumai, jy sasajos su DidZiojo penketo asmenybés bruozais bei jvairiais
sociodemografiniais kintamaisiais. Tyrime dalyvavo 636 dalyviai. Tyrimo dalyviai priklausé
kelioms skirtingoms amziaus grupéms. Tyrimo rezultatai parodé, jog Laiko perspektyva siejasi su
asmenybés bruozais. Taip pat, anot A. Kairio (2010), laiko perspektyva glaudziai susijusi su
zmogaus veiklos organizavimu, jos planavimu laike. Vidurkiy lyginimas skirtingo amziaus
suaugusiyjy grupése parodé, kad su amziumi didéja ateities, fatalistinés dabarties, negatyvios
praeities laiko perspektyvy raiSka, bet mazéja hedonistinés dabarties laiko perspektyvos raiska
(Kairys, 2010).

Apibendrinant galime teigti, kad laiko planavimo tyrimai psichologijoje yra vieni i$
reCiausiai tyrinéjamy psichologinio laiko reiskiniy, taciau labai svarbiis Siandieninéje visuomengéje,
nes laiko planavimas yra vienas i§ veiksniy, lemianciy ne tik Zmogaus psichologine gerove, bet ir
salygojantis visg gyvenimo kokybe. Galime teigti, kad Siandien skiriamas démesys psichologinés
geroveés aspekty tyringjimui gali padéti zmogui geriau prisitaikyti visuomenéje. Kitas, darbe
tyrinéjamas fenomenas, per tiksly kélima, pasirinkima, susij¢s su laiko planavimu — suaugusiojo

psichologiné gerové. Siai temai psichologai skiria vis daugiau démesio.
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I11. PSICHOLOGINES GEROVES ASPEKTAI LAIKO KONTEKSTE

Laiko suvokimas veikia Zzmoniy gyvenimus bei salygoja psichologing gerove. Néra abejoniy,
kad psichologinei gerovei jtakos turi zmogaus gebéjimas planuoti laika. Siame skyriuje plagiau
atskleidziama psichologinés gerovés samprata ir istoriné jos raida. Terminas ,,psichologiné gerové*
turi daugybe apibrézimy. Skyriuje bus supazindinama ir su subjektyvios geroves savoka, kuri apima
fizinj, psichologinj, socialinj ir dvasinj lygmenj. Skyriaus pabaigoje apzvelgiami psichologinés

geroves tyrimai.

3.1. Psichologinés gerovés samprata

Pastaruoju metu psichologinei gerovei ir laimés busenai skiriamas didelis démesys.
Psichologiné gerové yra plati sgvoka ir glaudziai susijusi su bendra visuomenés gerove bei
gyvenimo kokybe. Iki 1970 m. akademinéje literatiroje ir taikomuosiuose tyrimuose daugiausia
démesio buvo skiriama tokiai gerovés sampratai, kuri susijusi su jvairiy gérybiy, materialiniy
istekliy paskirstymu. Siandien psichologinés gerovés samprata yra pasikeitusi. Po II pasaulinio karo
manyta, kad ekonominis augimas, pagristas pajamy didinimu, yra pagrindiné priemoné ir gyvenimo
kokybei, ir psichologinei gerovei gerinti. Ta¢iau toks pozitris j gerovés skatinimg parodé, kad kiti,
ne maziau svarbiis veiksniai kaip sveikata, iSsimokslinimas, rastingumas, skurdas ir pan., taip pat
sukelia tam tikras pasekmes daugeliui pazeidziamesniy gyventojy grupiy. Tai priverté visuomeng,
valdzios atstovus, pasaulines organizacijas susirtpinti ir ieSkoti atsakymy ] tai, kas i$ tikryjy turi
jtakos psichologinei gerovei ir sudaro prielaidas jai kilti (Janusauskaité, 2008). Taigi psichologine
gerove buvo susidométa ir pradéta nuodugniau tyrinéti nuo 1970 m. Nors psichologinés geroveés
klausimais labiau susidométa ne taip jau seniai, taCiau kaip ir samprotavimy, kas yra laikas, taip ir
pamastymy apie ,,gerg gyvenimg“ (psichologinés gerovés atitikmuo) randame jau Platono bei jo
mokinio Aristotelio veikaluose. Kaip rasyta ankstesniuose skyriuose, Sie filosofai tyringjo ir laiko
sampratg bei jo suvokimg. Platonas auksciausia gyvenimo vertybe laiké logika pagrista mastyma,
pranokstant] zmoniSkuosius jausmus. O Aristotelis teigé, kad gyvenimas, nepasinéres j jausmus, net
jei tai susije su rizika, yra bevertis. Platono aiSkinimai daugiau atitinka Siuolaikinius gyvenimo
kokybeés kriterijus, Aristotelio — laimingumo nuostatas, kurios gali ir nepriklausyti nuo ekonominiy
ir socialiniy gyvenimo salygy. Taciau reikia sutikti, kad jau Sie senovés mastytojai buvo teists ir iki
§iy dieny yra islike jy minéti gyvenimo kokybés elementai. Zvelgiant i§ artimesnés laiko
perspektyvos reikia pazymeéti, kad praéjusio amziaus pradzioje gyvenimo kokybé buvo suvokiama

kaip materialiné gerové ir pinigai. Véliau, keiiantis gyvenimo prasmés suvokimo ir vertybiy
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turiniui, keiteési ir psichologinés gerovés samprata bei jos sudedamosios dalys (Juozulynas ir kt.,
2005).

Kaip ir laiko suvokimo, taip ir psichologinés gerovés klausimai nagrinéjami jvairiose
mokslo srityse. Sociologijos atstovai teigia, kad tai subjektyvus gerovés supratimas, jvertinantis
individo poreikius ir sampratg; ekonomikoje — tai materialinémis vertybémis ir pinigine iSraiska
jvertinamas gyvenimo lygis, tradiciSkai iSreiSkiamas bendruoju nacionaliniu produktu, tenkanciu
vienam gyventojui, ir 1970 m. Pasaulio banko sukurtu fiziniu gyvenimo kokybés indeksu,
apimanciu socialinius, ekonominius ir su sveikata susijusius kintamuosius (Susnien¢ ir kt., 2009).
Medicinos mokslo atstovai psichologinés gerovés samprata sieja su sveikatos ir ligos santykiu,
jterpiant veiksnius, daranéius poveikj sveikai gyvensenai (Zukauskien¢, 2011). Psichologija
gyvenimo kokybe apibrézia kaip objektyvig psichine gerove (Vaitkaitiené ir kt., 2007).

Taip pat reikia pazyméti, kad psichologiné gerové dazniausiai vertinama laikantis pertekliaus
teorijos (angl. spillover theory), kuri teigia, kad Zmogaus pasitenkinimas vienoje gyvenimo kokybés
srityje daro poveikj pasitenkinimo lygiui kitose srityse. Zmogaus samonéje gyvenimo sritys
iSsidésCiusios tam tikra hierarchija: auks¢iausiai yra bendrai suvokiama visa gyvenimo kokybé, po
to individualiai i$sidésto kitos psichologinés gerovés dalys: Seima, darbas, sveikata, laisvalaikis ir
pan. (Susniené ir kt., 2009). Taigi, didesnis pasitenkinimo lygis vienoje gyvenimo srityje didina
pasitenkinimo lygj pagal svarbumg auksc¢iau esancioje srityje, pavyzdziui, aukSta gyvenimo darbe
ar Seimoje kokybé didina pasitenkinimg viso gyvenimo kokybe (perteklius kyla i§ apacios ] virsy).
Taciau jaucCiamas nepasitenkinimas viena gyvenimo sritimi gali beveik neveikti kity sriciy
pasitenkinimo lygio arba didinti pasitenkinimo lygj vienoje srityje. Jei zmogus jaucia
nepasitenkinimg darbu, jis gali tai kompensuoti didesniu démesiu Seimai ir didesniu pasitenkinimu
Seimyninio gyvenimo kokybe (Furmonavicius, 2001).

Taip pat reikia paminéti, kad pati visuomené arba asmenys konstruoja savitg ir tik jiems
priimting psichologinés gerovés modelj. Psichologai §ig koncepcijg sieja su vidinémis individo
charakteristikomis: laimés pojiciu, savirealizacijos galimybémis, teigiamais ir neigiamais gyvenimo
jvykiais ir kt. (Janusauskaité, 2008).

Pasaulio sveikatos organizacijos 1995 m. pateiktu gyvenimo kokybés apibrézime teigiama,
kad gyvenimo kokybé yra individo savo vietos gyvenime suvokimas, remiantis savo gyvenamos
aplinkos kulttros ir vertybiy sistema ir siejant §j suvokimg su asmeniniais tikslais, lukesciais,
vertybémis ir dalykais, susijusiais su fizine sveikata, psichologine biisena, savarankiskumo lygiu,
visuomeniniais ry$iais, tikéjimu ir santykiu su aplinka (Susniené ir kt., 2009).

Pasak autoriaus P. JuSkeviCiaus (2005), gyvenimo kokybé interpretuojama kaip geroveés
lygis, individualiai suvoktas ir jvertintas, nelygu gyvenimo buidas. Gyvenimo kokybé daugelio

mokslininky darbuose, kaip jau minéta anksciau, tapatinama ir su gerovés kontekstu, laimingo,
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pilnaveréio gyvenimo suvokimu arba laikoma kaip pasitenkinimas gyvenimu (Sumskiené ir kt.,
1999).

R. Rugiené ir kt. (2005) gyvenimo kokybe apibrézia kaip individualy savo paskirties
gyvenime vertinimg kulttiros ir vertybiy sistemoje, kurioje individas gyvena, poziliriu susij¢s su jo
tikslais, viltimis bei interesais.

Apzvelge anksciau pateiktus psichologinés gerovés apibrézimus, matome, kad psichologiné
gerové apima jvairias gyvenimo sritis: funkcinés biiklés ir funkciniy galimybiy, psichologinés
biuklés ir gerovés, socialiniy rysiy ir ekonomine (Meyers, 2000).

Psichologinés gerovés vertinimai dazniausiai apima tris dimensijas:

1) asmens geb¢jimus — funkcionavima;

2) iSteklius ir galimybes, kuriuos galima panaudoti siekiant savo tiksly, jgyvendinant savo
interesus;

3) gerovés jausmg (Katschnig ir kt., 1997).

Kiti autoriai dazniausiai iSskiria Sias psichologinés gerovés sritis: gyvenimo sglygas, Seima,
socialinius santykius, pasitenkinimg laisvalaikio praleidimu, darbg/mokymasi, finansus, asmens
saugumg, sveikatg ir religijg. F. Baker ir J. Intagliata (1982), vertindami gyvenimo kokybe ir
atlikdami tyrimus, skirtus psichinés sveikatos paslaugy vertinimui, §ias sritis papildé duomenimis
apie psichikos sveikatg (Pauliukevicitite, 2010).

Taigi matome, kad apibréziant psichologing gerove, susiduriama su problema, kad §i
samprata turi daugybe jvairiy interpretacijy ir kad skirtingi autoriai jvairiai jvardija jos
sudedamasias dalis. Taip pat kyla jvairts klausimai, susij¢ su gyvenimo kokybés savoka.
Pavyzdziui, kokios aplinkybés sukuria geras sglygas gyvenimui; koks gyvenimas zmogui yra geras;
koks yra vertingas ir t. t. Atsakymy | Siuos klausimus ir jy interpretacijy gali biti jvairiy. Be to,
psichologinés gerovés samprata priklausys ir nuo to, kas atsako j Siuos klausimus: ar pats zmogus,
kurio gyvenimo aspektai yra analizuojami, ar kiti asmenys. Zitrint dar pladiau, klausimas, kas daro
Zmogaus gyvenima geresnj, susij¢s ir su moraliniais argumentais apie pareigas ir jsipareigojimus,
kurie, savo ruoZtu, yra nustatyti remiantis tuo, kas reikalinga zmoniy psichologinei gerovei
pagerinti (Scanlon, 1993).

Grjztant prie psichologinés gerovés sudedamyjy daliy reikia pazyméti, kad R. Kalédiené
iSskiria bendraja (apimancig fizing sveikata, pragyvenimo lygj, socialinius santykius,
funkcionavimg, padétj visuomenéje) ir sveikatos nulemta psichologing gerove (Vaitkaitiené ir kt.,
2007).

H. Schipper ir kt., kalbédami apie gyvenimo kokybe iSskiria keturis pagrindinius GK
komponentus:

- fizin¢ ir psichologiné biisena;
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- supanti aplinka;
- visuomeninis bendravimas;
- somatiné biisena (problemos, susijusios su simptomais) (Vaitkaitiené¢ ir kt., 2007).

Matome, kad psichologiné geroveé vertinama tiek objektyviais, tiek ir subjektyviais rodikliais.
Subjektyvi gyvenimo gerové nusako pasitenkinimg gyvenimu bendrai, objektyvi gyvenimo gerove
atspindi socialinius ir kultiirinius poreikius materialinei gerovei, socialiniam statusui ir fizinei
gerovei (Susniené ir kt., 2009). A. Juozulyno ir bendraautoriy (2005) nuomone, fiziné aplinka ir
pajamos yra tinkami svertai objektyviai gyvenimo kokybei nustatyti, nes egzistuoja absoliucios $iy
kintamyjy rodikliy matavimo normos. Gyvenimo kokybés vertinimas pasiekiamas lyginant
objektyvias gyvenimo sglygas su asmens gyvenimo sglygomis, atsizvelgiant j visuomenés, kuriai
asmuo priklauso, gyvenimo normas (Pauliukeviciate, 2010). Kiti autoriai taip pat teigia, kad
gyvenimo kokybé priklauso nuo objektyviy socialiniy, ekonominiy, aplinkos ir kity veiksniy
nuolatinio veikimo ir kaitos, taciau tai dazniausiai subjektyviai vertinama koncepcija (Jurgelénas ir
kt., 2007). Gali buti, kad objektyviai pamatuojamos gyvenimo kokybés prielaidos yra netgi labai
neblogos ir Salies, ir municipaliniu lygmeniu, taciau individas neturi, nejaucia gyvenimo kokybés
todel, kad neranda, kur save realizuoti, neturi pripazinimo, geidziamy socialiniy kontakty,
nenusiseké asmeninis gyvenimas, iSgyvena netekt], pasiligojo ir pan. (Merkys ir kt., 2008). Todél
yra svarbus kiekvieno Zmogaus subjektyvus gyvenimo kokybés suvokimas ir tai, kas daro jj
geresniu ar blogesniu.

Kalbant apie subjektyvia gerove, kaip svarby zmoniy gyvenimo kokybés rodiklj, reikia
atkreipti démesj j tai, kad ja buvo susidométa prie$ trisdedimt mety (Sarakauskiené ir kt., 2010).
Autoriai, analizuojantys subjektyvig gerove teigia, kad nors zmonés gyvena objektyviai apibréztoje
aplinkoje, reaguoja | paciy subjektyviai apsibréztus pasaulius (Ten pat, 2010). Moksliné
subjektyvios gerovés analizé remiasi tuo, kg zmonés jaucia ir masto apie savo gyvenimg. Subjektyvi
zmogaus gerové apibréziama kaip visapusiskas pasitenkinimo gyvenimu pojiitis (pasitenkinimas
darbu, santuoka, meilés rySiais, santykiais su aplinkiniais zmonémis, laisvalaikiu ir kt.), maloniy
emocijy dominavimas ir pozityvus savo gyvenimo bei kasdieniy jvykiy vertinimas (Grigalitiniené ir
kt., 2007). Subjektyvioji gyvenimo kokybé¢ yra savitas reiskinys ir autonomiskas socialiniy tyrimy
objektas (Merkys ir kt., 2008).

Kiti autoriai teigia, kad subjektyvi gerové yra moksliskesnis reisSkinio, buitingje kalboje
daznai vadinamo laime, pavadinimas (Silinskas ir Zukauskiené, 2004). Moksliné subjektyvios
gerovés analizé remiasi tuo, kg zmonés jaucia ir masto apie savo gyvenimg. Taip pat daznai
analizuojant subjektyviagjg gerove, iSskiriami trys pagrindiniai komponentai, kurie studijuojami
atskirai. Anot Diener, subjektyvig gerove sudaro trys matmenys:

1) bendras pasitenkinimas gyvenimu,
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2) teigiamas emocingumas;

3) neigiamas emocingumas (Silinskas ir kt., 2004).

T. Furmanavicius (2004), apzvelges gyvenimo kokybés tyrimus, pastebi, kad gyvenimo
kokybés tyrimai nusako subjektyvig gerove, kuri neatsiejama nuo lyties, amziaus, i$silavinimo.

Daugelis tyréjy (Silinskas ir kt.,, 2004, Daukantaité, 2003, Susniené¢ ir kt. 2009) laikosi
pozitirio, kad subjektyvi gerové, kaip jau minéta anks¢iau, yra trijy komponenty: pasitenkinimo
gyvenimu, teigiamos nuotaikos vyravimo ir neigiamos nuotaikos nebuvimo, tai kartu daznai yra
apibendrinama kaip laimé. Taciau pastaryjy mety tyrimuose remiamasi kitu poziiiriu j sampratg. Be
pirmiau minéty trijy subjektyvios gerovés komponenty, dar yra jvertinamas ir ketvirtasis —
pasitenkinimas svarbiomis gyvenimo sritimis (Diener, 2000).

Bendras pasitenkinimas gyvenimu arba kognityvinis komponentas gali biiti iSskaidytas j
pasitenkinimg tam tikromis specifinémis gyvenimo sritimis, tokiomis kaip pasitenkinimas darbu,
sveikata, laisvalaikiu, rySiais su tévais, partneriais, vaikais ir t. t. Pasitenkinimas gyvenimu gali biiti
apibréZztas kaip bendras teigiamas gyvenimo kokybés suvokimas arba jautimas, o universalios
pasitenkinimo specifinémis gyvenimo sritimis struktiiros néra nustatyta (Daukantaité 2003).

Vienas i§ svarbiausiy subjektyvios gyvenimo gerovés aspekty — laimé — yra labai
subjektyvus ir priklauso ne tik nuo jvairiy iSoriniy veiksniy. Ji priklauso nuo paties Zmogaus, jo
prigimties (geny), vertybiy, polinkiy, charakterio ir kity savybiy (Susnien¢ ir kt., 2009). D. Mayers
(2008) laime apibrézia kaip pilnaverc¢io, prasmingo ir malonaus gyvenimo ilgalaikj jutima. Anot
psichoanalitiko Z. Froido, tai, kg Zmogus vadina laime, kyla i§ susikaupusiy prigimties poreikiy
patenkinimo. Taciau Siuolaikiné psichologija laimés nesieja iSimtinai su seksualiniais ar kitais
malonumais. Anot Siuolaikinés psichologijos, laim¢ galime apibrézti kaip ilga, daugiapakopj
procesa.

Anot kity autoriy, laimé pirmiausia isreiskia gily Zzmogaus pasitenkinimg savo gyvenimu, savo
buitimi. Tai realios visuomeninés zmogaus padéties, darby ir pasiekimy adekvatumas jo poreikiams,
ketinimams. Tai subjektyvus tokio adekvatumo iSgyvenimas, asmenybés tapatumo, vidinés jos
harmonijos pajautimas. Tac¢iau laimé apima ir neigiamus Zmoniy iSgyvenimus, kylancius dél to, kad
reali jy padéetis, pasiekimai neatitinka arba ne visiskai atitinka jy tikslus ir norus, neteikia jiems
galimybiy patenkinti savo poreikius. Operuodami laimés sgvoka, mes galime vertinti Zmoniy
gyvenimg, kalbéti apie laimingg ar nelaimingg gyvenima, numatyti budus, kaip geriau ir
prasmingiau gyventi (Novak ir kt., 2005). Viena svarbiausiy subjektyviy laimingo gyvenimo
prielaidy — tai sugebéjimas patirti teigiamus jausmus, malonius jspiidzius, susikurti gerg nuotaika.
Daugelis zmoniy jausmais, nuotaikomis kur kas greiiau, gyviau reaguoja j aplinkos poveikius,
negu protu. Kasdiené gera nuotaika, pasitenkinimas, dziaugsmas sudaro patikimg pagrindg Zmogaus

laimei. Patvarig laime gali suteikti ne bet kokie teigiami jausmai, bet tokie, kurie susij¢ su
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asmenybés iS§gyvenimais, su jos kultlriniais poreikiais ir interesais. Tokius jausmus patiriame ir
darbe, visuomeninéje, kulturinéje veikloje, ir asmeniniuose santykiuose. Pasitenkinimas ir
dziaugsmas, kurj teikia mégstamas darbas, kiiryba, yra kur kas patikimesné laimingo gyvenimo
prielaida, negu materialiné gerové, komfortas, kiniski malonumai (Navaitis, 2002). Zmogus gali
biti i§ tiesy laimingas bet kokiomis gyvenimo sglygomis: laimé priklauso nuo to, kaip dékingai ir
dziaugsmingai mes vertiname tai, kg turime $iandien, ¢ia ir dabar. (Ten pat, 2002)

Kaip teigia autoriai (Diener, 1997, Silinskas ir kt., 2004), kiti subjektyvios gerovés komponentai
(teigiamas ir neigiamas emocingumas) atspindi emocines reakcijas j gyvenimo jvykius (Silinskas ir
kt., 2004). Taigi, galime teigti, kad aukSta subjektyvios gerovés lygj turi arba yra laimingas tas
zmogus, kuris patiria pasitenkinimg gyvenimu, yra linkes jausti teigiamas emocijas ir iSgyventi kuo
maziau neigiamy emocijy (Ten pat, 2004). Taip pat, anot G. Silinsko ir kt. (2004), batina atkreipti
démesj, kad subjektyvios gerovés reiskinys apima labiau ilgalaikes biisenas, o ne momentines
nuotaikas.

Reikia pazyméti, jog kity autoriy tyrimy duomenys rodo, kad subjektyvi gerové labiausiai
susijusi su asmenybés bruozais, kurie yra stabillis ir bégant laikui mazai keiciasi (Diener, 2003).
Taigi subjektyvig gerove sudaro individo kognityvis ir emociniai atsakai | savo gyvenimg.

Pagrindiniai subjektyvios gerovés komponentai yra susij¢ su tokiomis gyvenimo sritimis kaip
pasitenkinimas darbu bei laisvalaikiu, sveikata, pasitenkinimas rySiais su partneriu ir vaikais.
Nustatyta, kad aukstesnio iSsilavinimo, tesian¢iy studijas, didesnes vidutiniSkai kiekvienam Seimos
nariui tenkancias pajamas turin¢iy asmeny subjektyvios gerovés jverciai skiriasi. Taciau stipriausiai
ir patikimiausiai su subjektyvia gerove yra susij¢ Sie asmenybés bruozai: optimizmas, savigarba,
neurotiSkumas, ekstraversija, atvirumas naujai patiriai, sutarimas su Kkitais, sgziningumas
(Silinskas ir kt., 2004), o auksta subjektyvios gerovés lygj turi arba yra laimingas tas zmogus, kuris
patiria pasitenkinimg gyvenimu, yra linkes jausti teigiamas emocijas ir iSgyventi kuo maziau
neigiamy emocijy (Diener, 1997).

Taigi galime teigti, kad subjektyvios gerovés suvokimas, apimantis fizinj, psichologinj,
socialinj ir dvasinj lygmenis, parodo, jog vertinant gerove didziausig jtaka daro kiekvieno zmogaus
subjektyvi nuomoné, o ne vien jo gerovés vertinimas pagal tam tikrus kriterijus, rodiklius. Auksta
subjektyvios geroveés lygj turi arba, kitaip tariant, laimingas yra asmuo, kuris patiria pasitenkinimg
gyvenimu, yra linkes jausti teigiamas emocijas ir iSgyventi kuo maziau neigiamy emocijy. Svarbu
pazyméti, kad subjektyvios gerovés reiSkinys apima labiau ilgalaikes biisenas, o ne momentines
nuotaikas. Mokslininky manymu, subjektyvi gerové yra ilgalaikis, stabilus reiskinys (Silinskas ir
kt., 2004).

ISanalizavus psichologinés gerovés sampratg akivaizdu, jog ji atskleidzia zmoniy materialiniy,

socialiniy, psichologiniy bei kultiiriniy gyvenimo salygy ypatybes bei savybes. Skirtingi sgvokos
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aiSkinimai, jos daugiadimensiSkumas, démesio sutelkimas ] objektyvius ir subjektyvius
psichologinés gerovés vertinimus parodo, kaip ilgainiui keitési pozitris j kiekvieno asmens,
visuomengés gerg gyvenimg, o kartu praplecia suvokima, kodél Siandieninéje visuomenégje svarbu
yra analizuoti psichologing amens gerove. Taip pat reikty pazyméti, kad Siandieninés visuomenés,

atskiry socialiniy grupiy, asmens gerové vertinama kaip svarbus visapusiskos raidos pagrindas.

3.2. Psichologinés gerovés komponentai

Psichologiné gerové (PG), kaip nurodoma literatiroje, yra dinamiSka koncepcija, j kuria
jeina subjektyvios socialinés bei psichologinés dimensijos ir su sveikata susijes elgesys.
Psichologiné gerové susijusi su subjektyvia gerove, tadiau neapima visy jos aspekty (Silinskas ir kt.,
2004). Kaip jau minéta anksciau, psichologiné gerové — palyginti platus konceptas, susijes su gera
ar patenkinama egzistavimo btisena, biiklé, charakterizuojama sveikata, laime ir gerove. Terminas
psichologiné gerové daznai naudojamas kaip psichinés sveikatos sinonimas. Jis nurodo ne tik ligos
nebuvimg, bet ir auksto lygio elgesio ir emocine adaptacija (Visser, Routledge, 2007).

Labiausiai apibendrinantis apibrézimas: psichologiné gerové — individualus sugebéjimas
sgveikauti viduje, su grupe ir aplinka, stiprinant subjektyvig gerove, optimalus vystymasis ir
psichikos galimybiy (kognityviniy, emociniy ir bendravimo ) naudojimas; siekimas ir saugojimas
individualiy ir visuomenisky tiksly, atitinkanc¢iy teisinguma ir zmoniy lygybe¢ (III pasaulio lietuviy
psichology konferencija, 2006).

Kity autoriy psichologiné gerové suprantama kaip nerimo, depresijos, pyk¢io nebuvimas,
emociniai rysiai ir socialiné¢ parama (Muldon, 1998), psiching, subjektyvi individo blisena, apimanti
bendra saves vertinima, pasitenkinima savo biitimi, optimizmas ir pozilris j gyvenima (Acien¢ ir
kt., 2009).

Psichologiné gerove, pasak C. Ryff (1989), yra gyvenimo jvertinimas, tai yra pasitenkinimas,
o taip pat balansas tarp teigiamy bei neigiamy poveikiy. Psichologiné gerové, anot autorés, yra
suvokimas bei kovojimas su esanciais ar iSkylanciais gyvenimo i$Sukiais. C. Ryff sukuré
psichologinés gerovés sampratg, susidedancig is Sesiy dimensijy:

- autonomijos,

- aplinkos valdymo,

- asmeninio augimo,

- teigiamy santykiy su kitais Zmonémis,
- gyvenimo tikslo,

© saves priémimo.
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C. Ryff teigimu, Sie aspektai yra veikiami jvairiy socialiniy faktoriy: amziaus, lyties,
socialinio-ekonominio statuso, rasés, kulturos. Jie keiCiasi, kai individas kovoja su jvairiais
gyvenimo isstkiais. C. Ryff (1989) taip pat teigia, kad psichologiné gerové suprantama kaip isskirti
tokie pozityvaus psichologinio funkcionavimo aspektai: tikslas gyvenime, asmeninis tobulé&jimas,
aplinkos valdymas, teigiami santykiai su kitais zmonémis, autonomiskumas, saves pri€mimas. Anot
autorés, zmogaus psichologinés gerovés konstruktg sudaro daug sluoksniy: pazintinis (kaip asmuo
suvokia ir aiSkina pasaulj), emocinis (kaip jis vertina tai, kas atsitinka su juo ir vyksta aplinkui),
asmenybinis (kokie asmenybés bruozai susiformavo individualios raidos eigoje) ir motyvacijy bei
veiklos (kokiy tiksly siekia ir kokiy veiksmy imasi savo savijautai pagerinti). Visi Sie psichologinés
gerovés sluoksniai sgveikauja su aplinkybémis, kuriomis zmogus gyvena. Taciau tai nereiskia, kad
tik pastarosios ir nulemia zmogaus psichologing gerove bei elgsena.

Taip pat galime teigti, kad yra rySys tarp psichologinés gerovés ir vidinés darnos (angl. sense
of coherence), taCiau pastaroji sgvoka yra daugiau nagrinéjama filosofiniu, edukologiniu,
aksiologiniu poziliriu, bet psichologijoje tyrinéta mazai. Kaip teigia M. Markoviené (2004), vidiné
darna — zmogaus gyvenimo orientacija, besireiSkianti pozityviais jo santykiais su pasauliu ir paciu
savimi. [Sgyvenant greitai vykstanCiy socialiniy, ekonominiy, politiniy pokyciy laikotarpj,
nesaugumo jausmas didéja, o vidiné darna, kaip ir psichologiné gerové, tampa sunkiau pasickiama.
Vidiné emociné sumaistis ir pasimetimas, nesugebéjimas atskirti socialiniy prioritety pasireiskia
iSoriniu protestu — elgsenos sutrikimais, charakterio ir temperamento akcentuacijomis, socialinémis
problemomis (Markoviené, 2004). Gerai prisitaikes zmogus, pasak Markovienés (2001), nejaucia
vidiniy konflikty, trikdanéiy emocijy. Jis tiki savo sékme, bet tuo paciu realiai vertina savo
galimybes, yra atviras naujiems patyrimams.

1989 m. C. D. Ryff, remdamasi literatiiros analize, iSskyré SeSis teorija paremtus PG
matmenis:

» Saves priemimas (SP) — teigiamas poziiiris | save ir savo praéjusj gyvenima,
suvokiant savo ribotumus.

* Gyvenimo tikslas (GT) — tiksly ir siekiy, kurie suteikia gyvenimui prasme, turéjimas.

 Aplinkos kontrolé (AK) — sugeb¢jimas susidoroti su kompleksiniais kasdieninio
gyvenimo reikalavimais, pritaikyti aplinka taip, kad atitikty asmeninius poreikius ir troSkimus.

* Asmeninis augimas (AA) — nenutrukstamos raidos ir savirealizacijos jausmo
turéjimas.

* Teigiami santykiai su kitais (TS) — siekimas uzmegzti ir palaikyti Siltus, pasitikéjimu
gristus tarpasmeninius santykius su kitais.

* Autonomija (AU) — sugebéjimas laikytis savo paties jsitikinimy (Sarakauskiené ir

kt., 2011).
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Kiekvienas i§ §iy matmeny yra teorinis konstruktas, kuris nurodo skirtingus po-
zityvaus funkcionavimo aspektus (Ten pat, 2011).

Kaip jau minéjome anksciau, psichologiné gerové leidzia zmogui pajusti harmonijg — vidine
darng. Humanistinés krypties atstovas Rogers (1951), analizuodamas harmoningai gyvenancio
Zmogaus sampratg, iSskiria kelias budingas savybes. Pirmiausiai, harmoningai gyvenantis Zzmogus
yra atviras savo patyrimams. Vadinasi, kad kiekvienas stimulas, kuris atsiranda organizme ar ateina
i§ aplinkos, yra laisvai perduodamas per nervy sistemg, neiSkraipomas savigynos mechanizmy.
Toks zmogus gyvena egzistencisSkai, kiekvienas akimirksnis nepatirtas. Jis daro tai, kg jaucia esant
teisinga esamu momentu, ir tuo vadovaujasi. Harmoningai funkcionuojantis zmogus geba i§ savo
centro, savo tikrojo ,,a8”, valios déka reguliuoti, kontroliuoti, derinti tarpusavyje atskiras asmenybés
dalis, né vienos i$ jy neuzgniauzdamas, neslopindamas (Markoviené, 2001). Toks zmogus pasizymi
stipria vidine darna, linkes vertinti gyvenimg kaip turintj prasme ir tikéti, kad jis pajégus daryti
poveikj i§oriniam pasauliui, kuris yra paZinus ir numatomas (Zemaitiené, 2000).

Taip pat teigiama, kad psichologine gerove pasizymintys asmenys turi vidinj kontrolés
lokusa, kuris mokslingje literatiiroje yra siejamas su zmogaus pasitikéjimu savimi, emocine
pusiausvyra, gera savijauta, pasitenkinimu ir kt. (Petrulyté ir kt., 2007).

Psichologiné gerové, anot R. Zukauskienés (2000) susijusi su subjektyvia gerove, tadiau
neapima visy jos aspekty. Individo psichologiné gerové siejasi su visuomenés gerove ir saglygoja
tinkamg organizmo santykj su aplinka (Sidlauskiené¢ — Sripeikiené, 2006).

Taip pat néra abejoniy, jog yra rySys ir tarp geros psichinés sveikatos bei psichologinés
gerovés arba, kitaip tariant, Sie du aspektai negali funkcionuoti vienas be kito, nes be geros
psichinés sveikatos individas negali iSgyventi psichologinés gerovés. Psichikos sveikata — tai geros
savijautos pojiitis, emociné ir dvasiné busena, kuri leidzia zmogui dziaugtis gyvenimo pilnatve,
iSgyventi skausmg ir litdesj. Psichikos sveikata — tai ne vien psichikos ligos ar sutrikimo
nebuvimas. Gerg psichikos sveikata rodo individo gebéjimas uzmegzti ir palaikyti asmeninius
santykius, jveikti sunkumus, iSreiksti save tokiais btidais, kurie teikia malonuma paciam individui ir
aplinkiniams, paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti (Juodkaité, 2005). Taip pat aisku, jog
emociné gerové ir poreikiy patenkinimas turi didelés jtakos zmoniy kasdieninei veiklai ir
psichologinei gerovei.

Apibendrinant galime teigti, jog psichologiné gerové — tai subjektyvi individo gerové, savo
galimybiy realizavimas, sugebéjimas susitvarkyti su normaliu gyvenimo stresu, dirbti produktyviai,
sugebéjimas daryti jtaka bendruomenei. Psichologiné sveikata yra siejama su zmogaus emociniu
stabilumu, vidine darna ir pusiausvyra, psichikos sutrikimy neturéjimu ir individo abstrak¢iomis
funkcijomis: emocijomis, mgstymu, orientacija, sgmone, pojuciais, suvokimu, atmintimi, protu ir

pan.
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2.3. Psichologinés gerovés tyrimy apZvalga

Atsizvelgiant | gyvenimo kokybés sampratos raidos tendencijas ir bruozus, matyti, jog Si
sgvoka socialiniy moksly teoriniame ir praktiniame lygmenyse suvokiama bei interpretuojama labai
jvairiai. Daugiadimensinis pozitris ] gyvenimo kokybe mokslininkus, tyréjus, politikus vercia
ieskoti buidy, kaip ja kuo tiksliau iSanalizuoti, iSmatuoti, jvertinti. Didé&jantis démesys zmoniy
gyvenimo kokybés tyrimams yra pazangus procesas, atkreipiantis démesj j zmogy, jo gerove bei
didinantis individo ir visos populiacijos gyvenimo pilnatve (Juozulynas ir kt., 2004).
kad asmens ir visuomenés gyvenimo kokybés tyrimai turi biiti praplésti gebéjimu jvertinti
kiekvieno asmens pasirinkimo galimybes ir gebéjimus, teisingg iStekliy paskirstymg ir jy nauda
kiekvienam visuomenés nariui. Gyvenimo kokybés tyrimai per¢jo dar j kitg lygmenj, kur Sie tyrimai
vertinami darnaus (subalansuoto) visuomenés vystymosi kontekste.

D¢l salies iSsivystymo lygio skirtingose Salyse asmens ir visuomenés gyvenimo kokybé
skiriasi, nors tyrimy sritys i$skiriamos tos pacios:

* analizuojant ekonomine sritj dazniausiai atsizZvelgiama ] gyventojy pajamas ir jy struktira,
ekonominj aktyvuma ir kt.;

* socialiné sritis atsizvelgia ] socializacijos procesg, gebéjima palaikyti socialinius rysius,
socialinj mobiluma ir kt.;

* politine sritis daznai apima veiklos, zodzio ir sprendimy laisves;

* aplinkos sritis — tai sveika aplinka, neuzterstas oras ir kt.;

* kultiiros sritis — poilsio ir laisvalaikio prioritetai, saviraiSkos budai, vertybés ir t. t.
(JanuSauskaité, 2008).

Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, gyvenimo kokybei vertinti naudojamos jvairios metodikos.
Dazniausiai néra vieno visuotinai priimto gyvenimo kokybés modelio (Leonavicius ir kt., 2007).
Visy gyvenimo kokybés klausimyny bendrosios ypatybés yra Sios: respondentai patys vertina savo
gyvenimo kokybe; tam naudojamos jvairios skalés, sudarytos i$ daugelio klausimy (Ducinskiené,
kt., 2002). Literatiiros Saltiniuose pateikiami metodologiniai reikalavimai gyvenimo kokybei vertinti
(Leonavicius ir kt., 2007). Pagrindiniai kokybiniai parametrai yra homogeniskumas, vidinis
nuoseklumas, stabilumas laiko atzvilgiu, pagristumas (Ten pat, 2002).

Kaip teigia autoriai (Schuessler ir kt., 1985; Johansson 2001), gyvenimo kokybés tyrimai vis
labiau jgyja taikomaja reikSme ir yra politiSkai veiksmingi, jie atsiskleidzia moksling reikSme
filosofiniu, metodologiniu ir tarpdisciplininiu poziiiriais. Gyvenimo kokybés stebésena:

* tarnauja socialings ir regioninés politikos tikslams;

* tarnauja vietos valdziai ir socialiniams (strateginiams) partneriams;
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* padeda jvertinti statistikos informatyvuma ir statistikos duomeny rinkimo tikslinguma;

* padeda jvertinti tai, kas jau turima ir ko dar truksta;

* praplecia Zinojima, grjZtamojo rysio svarbg;

sskirtingi gyvenimo kokybés rodikliai leidzia jvertinti visuomenés pazangg jvairiose gyvenimo
salygy srityse;

» atskleidzia ir padeda suvokti pagrindines problemas, poreikius, vertybes, nuostatas ir pan.;

* leidzia palyginti atskiry rodikliy reikSminguma skirtingose teritorijose;

* padeda jvertinti pokycius per ilgg laikg ir priimty bei jgyvendinty sprendimy veiksminguma
(Janusauskaité, 2008).

Lieberman su kolegomis (2009) tyré laimingy ir nelaimingy (taip jvardijusiy savo biisena)
individy subjektyviaja gerove. Tyrimai atskleidé fakta, kad nelaimingy Zmoniy saves vertinimas
mazéjo, kai tyrimo metu kolega geriau uz jj iSspresdavo uzduotj. Taciau kai analogiska uzduotj
atliko laimingi Zzmonés, kolegos geriau iSspgsta uzduotis neblogino tiriamyjy savijautos. Tikétina,
kad geresniy rezultaty pasiekes kolega juos veiké kaip stimulas ir skatino aktyvumg, o tai daré
zmones laimingesniais.

Kaip rodo kiti Steverink ir Lindenberg (2006) atlikto tyrimo rezultatai, pagyvenusiy Zmoniy,
kuriy amzius yra vir§ 65 mety, subjektyvi gerové tiesiogiai priklauso nuo trijy socialiniy poreikiy
patenkinimo: emocinio ir fizinio palaikymo bei statuso. Kuo daugiau pagyveng tiriamieji turéjo
teigiamy socialiniy kontakty, jautési fiziskai stipriis ir buvo patenkinti savo socialine padétimi, tuo
aukstesné buvo jy subjektyvi gerové. Kaip rodo uzsienio tyréjy Park (2011) su kolegomis atlikto
tyrimo rezultatai, tiriamieji, kuriems biidingas zemas saves vertinimas yra maziau patenkinti savo
darbu. Tokiy tiriamyjy subjektyvi gerové yra zemesnio lygio. Individai, kuriems buidingi auksti
saves vertinimo jverciai, yra organizuotesni, jy pasitenkinimo darbu ir subjektyvios geroveés jverciai
yra auksti.

Lietuvoje daugiausiai atliekami tyrimai, kur yra tiriamas gyvenimo kokybés ir sveikatos rysys.
A. Juozulynas, E. Ceremnych, J. Kurtinaitis, K. Jankauskiené ir R. Reklaitien¢ istyré dirbanéiyjy
gyvenimo kokybe ir ry$j su sveikata. Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp dirbanciyjy
rizikos aplinkoje bei subjektyvios gyvenimo kokybés ir tokiy demografiniy rodikliy, kaip lytis,
amzius, iSsilavinimas.

G. Silinskas ir R. Zukauskiené (2004) atliko tyrimg, kuriame dalyvavo 115 respondenty.
Tyrimo rezultatai atskleidé lietuviy vyry subjektyvios gerovés ypatumus ir patvirtino uZsienio
autoriy tyrimy rezultatus, rodancius, kad subjektyvi gerové yra mazai susijusi su demografinémis
asmens charakteristikomis, taciau gali biiti susijusi su asmenybés bruozais, kurie santykinai siejasi

su asmenybés predispozicija jaustis laimingam. Tyrimo duomenys atskleidé, jog kitaip nei
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daugelyje tyrimy, atlikty Vakary Europos Salyse ir JAV, iSsilavinimas bei pajamos yra svarbus
veiksnys, susijes su bendru pasitenkinimu gyvenimu bei teigiamu emocingumu.

Taip pat R. Zukauskienés su kolegomis (2005) atliktas motery subjektyvios gerovés
tyrimas patvirtino fakta, kad iStekéjusios arba turin€ios partnerj moterys buvo labiau patenkintos
savo gyvenimu uz netekéjusias. RySkesni skirtumai pastebimi tarp naSliy ir iSsiskirusiyjy: 66 %
nasliy yra patenkintos savo gyvenimu, 57 % - i$siskyrusios. Taip pat buvo nustatyta, kad nasliai yra
laimingesni uz i$siskyrusius (Zukauskiené ir kt., 2005).

7. Sarakauskienés ir A. Bagdono 2011 metais atliktas i§samus mokiniy psichologinés
gerovés tyrimas, ir dar tokiu placiu mastu, apimant beveik visg krastg, - pirmas Lietuvoje.
Psichologinés gerovés jvertinimas ir hedonistiniu, ir eudemoniniu pozitiriu mokiniy imtyje retas net
tarptautiniu mastu. Dazniau tiriama suaugusiyjy subjektyvioji, hedonisting, gerové. Be to,
mokslininkés tyrime hedonistinis poziliris apémé ne tik pasitenkinimg apskritai gyvenimu, bet ir
atskiromis jo sritimis, todél buvo surinkta, skirtingai nuo kity tyrimy, dar daugiau svarbios
informacijos. Z. Sarakauskienés tyrimo duomenys pakoregavo teoring psichologinés gerovés
struktiira. Viena pagrindiniy tyrimo iSvady buvo, kad mokiniy psichologinés gerovés struktiira
susideda 1§ trijy faktoriy: subjektyviosios gerovés, pasitenkinimo gyvenimu ir jo kontekstu, t. y.
gyvenamaja aplinka bei Seima ir vadinamosios saviaktualizacijos, apimanc¢ios asmeninj augima,
gyvenimo tikslus ir pasitenkinimg mokykla.

Apibendrinant galima teigti, jog gyvenimo kokybés tyrimai per savo raidos laikotarpi
iSsikovojo svarbig vietg tarp kity socialiniuose moksluose atlickamy tyrimy. Gyvenimo kokybé
turéty biiti sistemingai stebima ne tik visoje visuomengje, bet ir ypa¢ tam tikrose gyventojy grupése,
ypa¢ nepalankiomis ekonominémis ir socialinémis salygomis gyvenanCiy zmoniy grupése.
Gyvenimo kokybés tyrimy problemos yra labai skirtingos ir ne visada lengvai sprendziamos, nes
pati gyvenimo kokybés sgvoka yra daugiadimensiné. ISanalizavus gyvenimo kokybés tyrimy
bruozus ir problemas, galima daryti prielaida, jog Sie tyrimai yra svarbiis kiekvieno asmens,
visuomengs raidai. Gyvenimo kokybés tyrimai padeda nustatyti gyvenimo kokybei labiausiai jtakos
turin¢ius veiksnius, skatina rengti profilaktines ir gyvenimo kokybés gerinimo programas, ieskoti
biidy spresti su gyvenimo kokybe susijusias problemas.

Aptarus gyvenimo kokybés, subjektyvios gerovés ir psichologinés gerovés terminus,
akivaizdu, kad visos $ios savokos priklauso nuo subjektyvaus asmens suvokimo. Gyvenimo
kokybés apibrézimuose akcentuojama, kad ji apima fizinj, psichologinj ir socialinj funkcionavima
bei gerove, o subjektyvios gerovés apibrézimai nurodo, kad ji apima bendra pasitenkinimg

gyvenimu, teigiamas bei neigiamas emocijas ir visas $is patyrimas vyksta laike.
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Laiko samprata analizuojama daugelio moksly kontekste. Psichologijos mokslas,
tyrinédamas laikq, dazniausiai analizuoja laiko perspektyvos klausimus, taciau néra abejoniy, kad
susidoméjimas laiko planavimu didéja. Psichologiné gerové — tai viena svarbiausiy sqlygy
kokybiskam zmogaus gyvenimui. Laiko planavimas ir psichologiné gerové vienaip ar kitaip lemia
Zmogaus gyvenimo kokybe. Atsizvelgiant tiek j uZsienio, tiek j Lietuvos autoriy atliktus tyrimus,
sekanciame skyriuje pristatomas tyrimas, kuriame bandoma atskleisti sqsajas tarp laiko planavimo

ir psichologinés gerovés aspekty.
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IV. METODIKA

4.1. Tyrimo instrumentai ir tiriamieji

Tiriamieji. I$ viso tyrime dalyvavo 100 tiriamyjy. Tyrimas atliktas a$tuoniose Silalés rajono
ugdymo jstaigose (Silalés Simono Gaudésiaus gimnazijoje, Silalés Stepono Dariaus ir Stasio Giréno
vidurin¢je mokykloje, Kvédarnos Kazimiero Jauniaus gimnazijoje, Kvédarnos Prano Liatuko
pradinéje mokykloje, Pajiralio pagrindingje mokykloje, Pajirio Stanislovo Birziskio gimnazijoje,
Silalés sporto mokykloje). Visi tiriamieji dirba pedagogais. I3 viso apklausta 59 moterys ir 41 vyras.
Tiriamyjy amzius svyravo nuo 24 iki 67 mety. Amziaus vidurkis — 40,58. Kad bty lengviau

jgyvendinti iSkeltus uzdavinius, tiriamuosius suskirstéme iki 40 m. ir nuo 40 m. (1 paveikslas).
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Tiriamyjy i§sidéstymas pagal gyvenamaja vietg pasiskirstes panasiai (2 paveikslas).
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2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta
Daugiausia tiriamyjy yra vede (78 proc.), 9 proc., gyvena su partneriu, 7 proc. — nevede, 5

proc. — iSsiskyre ir 1 proc. — naslys (3 paveikslas).
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4 paveiksle pavaizduoti tiriamyjy atsakymai j klausima, ar turi vaiky.
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B Meturi vaiky

4 pav. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas pagal vaiky turéjima
Taip pat tiriamyjy buvo klausiama, kiek jie turi vaiky. Atsakymai pateikti 5 lentel¢je.

5 lentelé. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas pagal turimy vaiky skaiciy

Vaiky skaicius | Tiriamyjy sk. % Atsakiusiyjy %
1 vaikas 27 27,0 % 31,4 %
2 vaikai 41 41,0 % 47,7 %
3 vaikai 16 16,0 % 18,6 %
4 vaikai 1 1,0 % 1,2 %
5 vaikai 1 1,0 % 1,2 %
IS viso 86 86,0 % 100,0 %
Neatsakyta 14 14,0 % -
IS viso 100 100,0 % -

6 paveiksle pavaizduotas tiriamyjy pasiskirstymas pagal darbo staza.
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6 pav. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas pagal darbo staza

Tiriamyjy buvo teirautasi, ar jie serga létine liga. Atsakymai pateikti 7 lenteléje.

7 lentelé. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas pagal sergamuma

Ar serga létine liga? Tiriamyjy sk. %
Serga létine liga 5 5,0 %
Neserga létine liga 95 95,0 %
IS viso 100 100,0 %

Kaip matome i§ 8 lentelés, daugiausia tiriamyjy yra tikintys (72 proc.).

8 lentelé. Tiriamyjy atsakymy pasiskirstymas apie tikejima

Ar esate tikintis? Tiriamyjy sk. %
Visiskai netikintis 1 1,0 %
Abejojantis 8 8,0 %
Tikintis 72 72,0 %
Giliai tikintis 19 19,0 %
I8 viso 100 100,0 %
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Tiriamyjy buvo teirautasi apie jy finansing padétj. Atsakymai pateikti 9 lenteléje.

9 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal finansine padétj

Finansinés padéties apibiidinimas | Tiriamyjy sk. % Atsakiusiyjy %
Nesuduria galo su galu 2 2,0 % 2,0 %
Pajamy pakanka tik maistui 5 5,0 % 5,1%
Pajamy pakanka visoms 33 33,0% 33,3%
bitiniausioms reikméms
Pajamy pakanka ir truputj licka 49 49,0 % 49,5 %
Visada yra atlickamy pinigy 10 10,0 % 10,1 %
IS viso 99 99,0 % 100,0 %
Neatsakyta 1 1,0 % -
IS viso 100 100,0 % -

11 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal déstomg dalyka

Déstomas dalykas Tiriamyjy sk. %
Pradinés klasés 7 7,0 %
Uzsienio kalba 24 24,0 %
Lietuviy kalba 8 8,0 %
Istorija 11 11,0 %
Matematika 8 8,0 %
Biologija 3 3,0 %
Tikyba/etika 6 6,0 %
Psichologija 3 3,0 %
Kino kultara 13 13,0 %
Muzika 3 3,0%
Civiliné sauga 2 2,0 %
Fizika 6 6,0 %
Informatika 5 5%
Nenurodé 1 1,0 %
I$ viso 100 100,0 %

Tyrimo metodai.

1. Pirmasis Lietuviskosios psichologinés gerovés skalés klausimyno variantas (LPGS, A.
Bagdonas ir kt., 2012);

2. Psichologinio laiko klausimynas (PLK, Liniauskait¢);

3. Laiko stiliy klausimynas (LSK, Usunier ir Valette — Florence);

4. Sociodemografiné anketa.

Klausimyny paketas pedagogams pateiktas 1 priede.

Autoriy leidimas naudoti klausimynus gautas.



A. Bagdono ir kt. parengtas pirmasis Lietuviskosios psichologinés gerovés skalés
klausimyno variantas (LPGS, 2012). Klausimynas sudarytas i§ dviejy daliy. Pirmoji dalis sudaryta
1§ 132 klausimy, kurie yra suskirstyti j devynias skales:

* Bendras pasitenkinimas gyvenimu. Skal¢ sudaro tokie klausimai, kaip: ,,gyvenimas man
atrodo beprasmis®, ,,jaudiu pasitenkinima savo atlickama veikla“ ar ,,gyvenimu esu patenkintas®. Si
subskalé atspindi bendra teigiama ar neigiamg emocinj vertinima.

* Pasitenkinimas savimi. Si skalé siejasi su teigiamu saves vertinimu, streso jveika,
optimizmu. Jg sudaro tokie teiginiai, kaip ,,esu patenkintas (-a) savimi®, ,,palyginti su kitais, lengvai
jveikiu stresg“ ir kt.

* Pasitenkinimas pragyvenimo lygiu, 1 $ig skale jeina tokie teiginiy pavyzdziai: ,.esu
patenkintas(-a) savo pajamomis“, ,,mane tenkina gyvenimo sglygos“, ,,galiu kontroliuoti savo
gyvenimg“. Tai teiginiai, kurie atspindi pasitenkinimg pajamomis, laisvalaikiu, gyvenimo
salygomis, bet taip pat apima ir saugumo bei kontrolés pojiit;.

* Neigiamo emocingumo skalé. | ja jeina tokie klausimai kaip ,,nuolat jauciu jtampa®,
»daznai jaucCiu energijos stoka“. | ja patenka ir teiginiai, susij¢ su sunkumais derinant darbg ir
asmeninj gyvenima, neteisybés pojii¢iu bei vienas — su nesaugumu visuomengéje.

«  Pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais. Si skalé apima teiginius, kurie nusako
pasitenkinimg tarpasmeniniais santykiais: ,,man sunku uzmegzti artimus santykius®, ,turiu per
mazai artimy draugy“ ir kt. Kai kurie skalés teiginiai skai¢iuojant vertinami atvirksciai.

* Pasitenkinimas fizine sveikata. Skalés teiginiai nusako pasitenkinimg fizine sveikata.
Tokiy teiginiy pavyzdziais galéty bati: ,,nuolat turiu vartoti vaistus*, ,,mano fiziné sveikata puiki®.

* Pasitenkinimo Seima ir artimaisiais. Skalés teiginiai yra susij¢ su Seima ir artimaisiais.
Pavyzdziui: ,,abejoju, ar galiu pasitikéti savo Seima“, ,bendravimas su artimaisiais man kelia
jtampa“.

* Tikslingumo skalé, joje atsidiiré teiginiai, kurie siejasi su tiksly kélimu (,,mano gyvenimo
tikslai aisktis®), planavimu, geru prisitaikymu jprastinéje aplinkoje (,,gerai susidoroju su savo
kasdieninémis pareigomis®).

* Diskriminacija ir fataliskumas. Skale sudaro keturi teiginiai, kurie apibidina zmogaus
jauciama diskriminacijg (,,jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo turtinés padéties®).

LPGS antra dalj sudaro 17 teiginiy, kur tiriamieji balais turéjo jvertinti pasitenkinimg
skirtingomis gyvenimo sritims.

Kiekvieno teiginio jverc¢iai visose skalése galéjo jgyti reikSmes nuo 1 (tikrai ne) iki 5 (tikrai
taip). Kiekvienas tiriamasis gavo po klausimyno lapa, kuriame ties kiekvienu teiginiu reikéjo

pazyméti tinkamiausig atsakyma.
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Vidiniam suderintumui nustatyti buvo apskaic¢iuotos Cronbach Alpha reikSmes. 14

lenteléje pateikti misy tyrimo metu gauti ir autorés nurodyti Cronbach Alpha koeficientai.

12 lentelé. LPGS subskaliy vidinio patikimumo rodikliai

LPGS subskalés Cronbach Alpha
rodikliai
Bendras pasitenkinimas gyvenimu 0,893
Pasitenkinimas savimi 0,447
Pasitenkinimas pragyvenimo lygiu 0,907
Neigiamo emocingumo skalé 0,608
Pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais 0,584
Pasitenkinimas fizine sveikata 0,832
Pasitenkinimo Seima ir artimaisiais 0,486
Tikslingumo skalé 0,838

Psichologinio laiko klausimynas (PLK), sukurtas A. Liniauskaités 2007 m. Klausimyna
sudaro 29 teiginiai, jtraukti j SeSias skales (laiko planavimo, darbo/laisvalaikio susimaiSymo,
nerimo dél laiko, orientacijos j praeitj, orientacijos j dabartj, orientacijos j ateitj). Naudojome ne
visus klausimus — klausimus, kurie patenka j skales:

e Laiko planavimas (skale sudaro 9 teiginiai) — tai laiko panaudojimas siekiant darbo ir
asmeniniy tiksly. Dar suprantamas kaip gebéjimas racionaliai tvarkyti savo laika bei laikytis
individualios drausmés.

e Orientacija j ateitj (5 teiginiai) — susitelkimas j tolimg ateitj, kartu grieztai planuojant
artimus jvykius.

Teiginiai ir galimi atsakymy variantai pateikti kartu viename lape. Teiginiai vertinami pagal 5

baly Likert tipo skale. Kiekvieno teiginio jverciai visose skalése gal¢jo jgyti reikSmes nuo 1 iki 5.

Kiekvienas tiriamasis gavo po klausimyno lapa, kuriame ties kiekvienu teiginiu reikéjo pazyméti
tinkamiausig atsakyma.

Vidiniam suderintumui nustatyti buvo apskai¢iuotos Cronbach Alpha reikSmés. 13

lenteléje pateikti miisy tyrimo metu gauti ir autorés nurodyti Cronbach Alpha koeficientai.

13 lentelé. PLK subskaliy vidinio patikimumo rodikliai

PLK subskalés Cronbach Alpha
rodikliai
Laiko planavimas (PLK) 0,739
Orientacija ] ateitj (PLK) 0,867
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Laiko stiliy klausimynas (LSK), autoriai J. C. G. Usunier ir P. Valette — Florence.
Klausimynas sukurtas 1994 m. Lietuvisko §io klausimyno varianto autoriai — A. Liniauskaité ir A.
Kairys. Klausimyng sudaro 23 teiginiai, jtraukti j SeSias subskales (pirmenybés organizuotam
(ekonomiskam) laikui teikimo, paklusimo laikui, orientacijos j praeitj, orientacijos i ateitj, nerimo
dél prabégusio laiko, pirmenybés nelinijiniam (neorganizuotam) laikui teikimo). Teiginiai vertinami
pagal 7 baly Likert tipo skale. Kiekvieno teiginio jverciai visose skalése galéjo jgyti reikSmes nuo 1
(visiskai nepritariu) iki 7 (visiSkai pritariu). Klausimyne naudojome ne visus klausimus —
klausimus, kurie patenka j skales:

o Pirmenybés organizuotam laikui teikimas (4 teiginiai) — laiko planavimo atitikmuo,
gebéjimas racionaliai organizuoti savo laika.

e Orientacija j ateitj (4 teiginiai) — susitelkimas j ateit], tiksly iSsikélimas ir jy siekimas.

e Paklusimas laikui (4 teiginiai) — tai gebéjimas nuosekliai laikytis plano, todél néra jau¢iamas
nerimas dél praeinancio laiko.

Teiginiai vertinami pagal 7 baly Likert tipo skalg. Kiekvieno teiginio jverciai visose skalése
galéjo igyti reikSmes nuo 1 (visiskai nepritariu) iki 7 (visiSkai pritariu). Kiekvienas tiriamasis gavo
po klausimyno lapa, kuriame ties kiekvienu teiginiu reikéjo pazyméti tinkamiausia atsakyma.

Vidiniam suderintumui nustatyti buvo apskaiciuotos Cronbach Alpha reik§més. 14 lenteléje

pateikti miisy tyrimo metu gauti ir autorés nurodyti Cronbach Alpha koeficientai.

14 lentelé. LSK subskaliy vidinio patikimumo rodikliai

LSK subskalés Cronbach Alpha
rodikliai
Organizuotas laikas (LSK) 0,917
Paklusimas laikui (LSK) 0.975
Orientacija j ateitj (LSK) 0,921

Sociodemografiné anketa. Buvo fiksuoti tokie sociodemografiniai kintamieji: amzius; lytis;
déstomas dalykas; pedagoginio darbo stazas, gyvenamoji vieta; Seiminé padétis (vedes (-usi),
gyvenu su partneriu (-e), iSsiskyres (-usi), naslys (-¢); finansiné padétis; tikéjimas; naudojamos
laiko planavimo priemonés (Google kalendoriy — 1 proc, popierinj darbo kalendoriy — 87 proc.,
darbus susiraSau ant lapo — 5 proc., kita — 7 proc.).

Procediira. Duomenys rinkti 2012 vasario ménes], klausimynus tiriamieji pildé
savarankiskai, uzpildyti klausimynai buvo surenkami laiku.

I§ pradziy buvo pateikta sociodemografiné anketa ir tiriamyjy praSoma atsakyti i klausimus

pasirenkant vieng i$ pateikty atsakymy arba jrasant savo atsakymo variantg.
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Lietuviskoji psichologinés gerovés skalé: struktiiros paieskos (LPGS) klausimyne buvo
pateikta tokia instrukcija: ,,Prasome kiekvieng teiginj atidziai perskaityti ir apibraukti tik viena
atsakymg, kuris labiausiai atitinka Jusy sutikimg ar nesutikimg su tuo teiginiu. Jusy atsakymai |
toliau pateiktus teiginius néra nei teisingi, nei klaidingi, jie tiesiog atspindi Jlisy patirtj ir poziirj |
save bei tam tikras gyvenimo sritis. Jokio specialaus pasiregimo atsakymams nereikia — atsakykite
atvirai, nuoSirdziai ir kuo tiksliau pasirinkite Jums tinkama atsakyma. [vertinkite kiekvieng teigin;.
Isitikinkite, kad Jisy atsakymas pazymeétas tinkamoje vietoje. Jei suklydote arba apsigalvojote,

pazyméta atsakyma uzbraukite zenklu ,,X*. Paskui apibraukite Jums tinkamg atsakymo varianta“.

Psichologinio laiko klausimyne (PLK) buvo pateikta tokia instrukcija: ,,Zemiau pateikiami
pozitriai j laika, kurie daznai biina gana skirtingi. Jisy uzduotis — prie kiekvieno teiginio (pozitirio)
pazyméti Jusy asmening nuomong labiausiai atitinkantj atsakymo varianta. Atidziai perskaitykite
kiekvieng teiginj. Pagal tai, kiek teisingas jis Jums atrodo, pasirinkite vieng i$ atsakymy varianty ir
pazymékite jj apibraukdamas (-a). Cia néra nei teisingy, nei klaidingy atsakymuy; biikite atviras (-a)

ir nuosirdus (-1), iSreikSdamas (-a) savaja nuomong*.

Pries Laiko stiliy klausimyng (LSK) buvo pateikta tokia instrukcija: ,,Perskaitykite kiekviena
teiginj ir kuo nuoSirdziau atsakykite j klausimg: ,,ar tai Jums budinga, arba tinka?” Naudodamiesi
skale, pazymekite atitinkamg langelj. Atsakykite j VISUS klausimus*.

Duomeny apdorejimas. Duomenys apdoroti naudojant statistinj paketa SPSS 17 for
Windows ir Excel programa. Atsizvelgiant | gauty duomeny pobiidj ir priklausomai nuo keliamy
uzdaviniy, buvo naudojami §ie parametrinés statistikos metodai: taikytas neparametrinis Mano-
Vitnio (Mann-Whitney) testas, apskaic¢iuojamas Pearson kriterijus, Student t — kriterijus (vidurkiy
tarp dviejy grupiy palyginimui), koreliaciniams rySiams nustatyti taikytas Spirmeno koreliacijos

koeficientas. Taip pat apskaiciuojama Cronbach alpha.
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V. REZULTATAI

5.1. Laiko planavimo ir psichologinés gerovés jverciy nustatymas tarp amzZiaus

Pirmasis tyrimo uZdavinys — jvertinti ir palyginti laiko planavimo ir psichologinés
gerovés jvercius tarp skirtingo amziaus pedagogy.

Siekiant jgyvendinti iSkelta uzdavinj LPGS subskaliy palyginimui taikytas neparametrinis
Mano-Vitnio (Mann-Whitney) testas. Taikant §] testa galime nustatyti, ar tarp amziaus skirtingy
skaliy reikSmés statistiskai reikSmingai skiriasi. Jeigu p<0,05, tuomet reikSmiy pasiskirstymas tarp
amziaus néra toks pat.

Kaip matome 1§ 14 lentelés, statistiSkai reikSmingai skiriasi bendras pasitenkinimas gyvenimu
(Z=-2,783, p=0,005). Bendras pasitenkinimas gyvenimu didesnis yra jaunesniy tiriamyjy amziaus
grup¢je (iki 40 m.). StatistiSkai reikSmingai skiriasi ir pasitenkinimas savimi (Z=-2,470, p=0,014).
Pasitenkinimas savimi didesnis taip pat jaunesniy (iki 40 m.) tiriamyjy grupéje. Pasitenkinimas
tarpasmeniniais santykiais (Z=-2,532, p=0,011) auksStesnis irgi jaunesniy tiriamyjy amziaus grupgje,
o pasitenkinimas fizine sveikata didéja su amziumi (40 m. ir daugiau) (Z=-3,875, p<0,001). Taip
pat matome, kad tikslingumas taip pat statistiSkai reikSmingai skriasi tarp amziaus (Z=-3,053,

p=0,002). Didesnis tikslingumas nustatytas jaunesniems tiriamiesiems (iki 40 m).
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14 lentelé. LPGS skaliy reikSmiy palyginimas tarp skirtingy amziaus grupiy

Skalés Amiigus Vidutinis | Rangy
grupés N rangas suma Z p
1. Bendras iki 40 m. 47 50,32 2365,00 | -2,783 0,005
pasitenkinimas 40 m. ir 39 35,28 1376,00
gyvenimu daugiau
IS viso 86
2. Pasitenkinimas iki 40 m. 52 56,15 | 2920,00 | -2,470 0,014
savimi 40 m. ir 46 41,98 1931,00
daugiau
IS viso 98
3. Pasitenkinimas iki 40 m. 51 53,63 2735,00 | -1,923 0,054
pragyvenimo lygiu 40 m. ir 45 42,69 1921,00
daugiau
I8 viso 96
4. Neigiamas iki 40 m. 52 44,38 2308,00 | -0,868 0,385
emocingumas 40 m. ir 40 49,25 1970,00
daugiau
IS viso 92
5. Pasitenkinimas iki 40 m. 50 55,39 | 2769,50 | -2,532 0,011
tarpasmeniniais 40 m. ir 46 41,01 1886,50
santykiais daugiau
IS viso 96
6. Pasitenkinimas iki 40 m. 52 38,75 | 2015,00 | -3,875 0,000
fizine sveikata 40 m. ir 45 60,84 2738,00
daugiau
IS viso 97
7. Pasitenkinimas iki 40 m. 51 51,15 2608,50 | -1,428 0,153
seima ir artimaisiais 40 m. ir 43 43,17 1856,50
daugiau
IS viso 94
8. Tikslingumas iki 40 m. 52 57,08 | 2968,00 | -3,053 0,002
40 m. ir 45 39,67 1785,00
daugiau
IS viso 97
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Tikslingurras

Pasitenkininas Seina ir artinisiais
Pasitenkininas fizinesveikata
Pasitenkininas tarpasmeniniais santykiais
Negianas enocingurras

Pasitenkinimas pragyvenino lygiu
Pasitenkinirmas savini

Bendras pasitenkinirras gyveninu
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15 pav. LPGS skaliy vidutinis rangas pagal amziy
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16 lenteleje ir 17 paveiksle pateikti duomenys, kur lyginant PLK ir LSK tarp skirtingo

amziaus tiriamyjy nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai skiriasi orientacijos ] ateit]j (PLK)

vidutiniai rangai (Z=-3,761, p<0,001). Matome, jog didesnés orientacijos ] ateitj jverciai yra tarp

vyresnio amziaus tiriamyjy. Galime teigti, kad su amziumi orientacijos j ateitj jverciai didéja, t.y. su

amziumi didéja susitelkimas j ateitj ir kuo jaunesnis amzius, tuo tiriamieji maZziau orientuoti j ateitj.

16 lentelé. PLK ir LSK laiko parametry palyginimas tarp amziaus

Amziaus Vidutinis | Rangy
grupeés N rangas suma Z p
Laiko planavimas iki 40 m. 53 45,92 2433,50 | -1,688 0,091
(PLK) 40 m. ir 47 55,67 | 2616,50
daugiau
I§ viso 100
Orientacija | ateitj iki 40 m. 53 40,39 | 2140,50 | -3,761 0,000
(PLK) 40 m. ir 47 61,90 | 2909,50
daugiau
IS viso 100
Organizuotas iki 40 m. 53 51,71 2740,50 | -0,452 0,651
(ekonomiskas) laikas 40 m. ir 47 49,14 | 2309,50
(LSK) daugiau
IS viso 100
Paklusimas laikui iki 40 m. 53 47,98 | 2543,00 | -1,050 | 0,294
(LSK) 40 m. ir 47 53,34 | 2507,00
daugiau
I§ viso 100
Orientacija ] ateitj iki 40 m. 52 53,20 | 2766,50 | -1,180 | 0,238
(LSK) 40 m. ir 47 46,46 | 2183,50
daugiau
I§ viso 99
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17 pav. PLK ir LSK laiko parametry palyginimas tarp amziaus procentais

Taip pat buvo nustatyti koreliaciniai rysiai tarp LPGS ir amziaus.

Koreliaciniams ry$iams nustatyti taikytas Spirmeno koreliacijos koeficientas. Sis koreliacijos
koeficientas nustato, ar tarp kintamyjy yra statistiSkai reikSmingas tiesinis rySys. RySys yra
statistiSkai reikSmingas, jeigu p<0,05.

Neigiamas koreliacijos koeficientas rodo, kad poZzymius sieja atvirksStinis rySys (vieno
pozymio reiksméms didéjant, kito mazéja), teigiamas koreliacijos koeficientas rodo, kad pozymius
sieja tiesioginis rysys.

18 lenteléje apskaiCiuoti koreliacijos koeficientai tarp LPGS skaliy ir amziaus. Atskirai
skaiCiuota vyrams, atskirai moterims, kadangi analizuojant antra uzdavinj nustatyta, jog kai kuriy
LPGS skaliy reikSmiy pasiskirstymas vyry ir motery grupése skiriasi.

IS 18 lentel¢je pateikty rezultaty matome, jog statistiSkai reikSmingai koreliuoja bendras
pasitenkinimas gyvenimu ir vyry amzius (r=-0,308, p=0,031). RySys yra atvirkstinis, t.y. kuo
vyresnis tiriamasis (vyras), tuo mazesnis jo bendras pasitenkinimas gyvenimu. Matome, kad su
amziumi vyry pasitenkinimas gyvenimu maz¢ja. Taip pat vyry amzius statistiSkai reikSmingai
koreliuoja su pasitenkinimu savimi (r=-0,379, p=0,003), pasitenkinimu pragyvenimo lygiu (r=-
0,326, p=0,015), pasitenkinimu fizine sveikata (r=0,499, p<0,001) ir tikslingumu (r=-0,405,
p=0,002). Kitaip sakant, did¢jant tiriamojo amziui mazéja pasitenkinimas savimi, tikslingumas,

pasitenkinimas pragyvenimo lygiu, taciau did¢ja pasitenkinimas fizine sveikata.
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Motery tarpe nustatytas vienintelis statistiSkai reikSmingas rySys — tarp amZiaus ir
pasitenkinimo Seima ir artimaisiais (r=-0,352, p=0,03). RySys yra atvirkStinis, tai reiSkia, kad
didéjant amziui, mazéja pasitenkinimas Seima ir artimaisiais.

Analizuojant visus tiriamuosius bendrai (nei$skiriant vyry ir motery), atsiranda dar vienas
statistiSkai reikSmingas koreliacinis rySys — tarp amziaus ir pasitenkinimo tarpasmeniniais
santykiais (r=-0,250, p=0,014). RysSys atvirkStinis — didéjant tiriamyjy amziui mazéja

pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais.

18 lentelé. LPGS skaliy rySys tarp amziaus

Motery
Vyry amzius amzius Visa imtis
1. Bendras r -0,308 -0,111 -0,260
pasitenkinimas p 0,031 0,514 0,016
gyvenimu N 49 37 86
2. Pasitenkinimas r -0,379 -0,076 -0,292
savimi p 0,003 0,640 0,004
N 58 40 98
3. Pasitenkinimas r -0,326 0,029 -0,224
pragyvenimo lygiu p 0,015 0,859 0,029
N 55 41 96
4. Neigiamas r 0,087 -0,050 0,055
emocingumas p 0,530 0,768 0,600
N 54 38 92
5. Pasitenkinimas r -0,179 -0,192 -0,250
tarpasmeniniais p 0,192 0,230 0,014
santykiais N 55 41 96
6. Pasitenkinimas r 0,499 0,140 0,406
fizine sveikata p 0,000 0,382 0,000
N 56 41 97
7. Pasitenkinimas r -0,195 -0,352 -0,253
seima ir artimaisiais | p 0,150 0,030 0,014
N 56 38 94
8. Tikslingumas r -0,405 -0,135 -0,319
p 0,002 0,399 0,001
N 56 41 97

Taip pat buvo analizuojami koreliaciniai rysiai tarp LPK, LSK ir amziaus.

Kaip matome i§ 19 ir 20 lenteliy, motery tarpe statistiSkai reikSmingy koreliaciniy rysiy
nenustatyta, taigi motery amzius néra susijes su laiko planavimu.

Vyry tarpe statistiSkai reikSmingai koreliuoja amzius ir laiko planavimas (r=0,408, p=0,001),
amzius ir orientacija i ateitj (PLK) (=0,561, p<0,001) ir amzius bei orientacija ] ateitj (LSK) (r=-
0,354, p=0,006). Kuo vyresnis tiriamasis (vyras), tuo jis maziau sutinka su laiko planavimo skalés ir

orientacijos ] ateitj skalés teiginiais.
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LSK orientacijos | ateitj skal¢ ir vyry amziy sieja atvirkStinis rySys — didéjant vyry amziui
mazeja orientacijos j ateitj reikSmés.
Analizuojant visg imt] nustatyti tokie patys koreliaciniai rySiai kaip vyry grupéje, tik

koreliaciniai ry$iai, kaip matome i§ 19 lentelés, silpnesni.

19 lentelé. PLK skaliy rySys tarp amziaus

Motery
Vyry amzius amzius Visa imtis

Laiko planavimas | r 0,408 -0,015 0,278
(PLK) p 0,001 0,925 0,005

N 59 41 100

Orientacija j ateitj | r 0,561 0,164 0,442
(PLK) p 0,000 0,307 0,000

N 59 41 100

Organizuotas r 0,194 0,002 0,139
(ekonomiskas) laikas | p 0,141 0,989 0,168

(PLK) N 59 41 100

20 lentelé. LSK skaliy rySys tarp amziaus

Paklusimas laikui | r 0,160 0,084 0,130
(LSK) p 0,226 0,603 0,199

N 59 41 100
Orientacija j ateit] |r -0,354 -0,026 -0,258
(LSK) p 0,006 0,874 0,010

N 59 40 99

IS pateiktos 21 lentelés matome, kad yra daug rysiy tarp vyresnio amziaus tiriamyjy (kuriems
daugiau nei 40 m.) ir PLK, LSK ir LPGS skaliy (galime pastebéti labai stipriy koreliaciniy rysiy,
kai [r[>0,7). IS pateikty rezultaty matome, kad ypac stiprus tiesioginis koreliacinis rySys sieja
orientacijg | ateitj (LSK) ir bendra pasitenkinimg gyvenimu (r=0,721, p<0,001). Pasitenkinimas
savimi ir orientacija ] ateit] taip pat susieti gana stipriu koreliaciniu rysiu (r=0,616, p<0,001).
Pasitenkinimas pragyvenimo lygiu (r=0,721, p<0,001) bei tikslingumas (r=0,776, p<0,001) stipriai
tiesiogiai koreliuoja su orientacija j ateit;.

Taip pat yra rySys tarp organizuoto laiko (LSK) ir pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais,
pasitenkinimo Seima ir artimaisiais. Rysys yra tarp paklusimo laikui bei pasitenkinimo pragyvenimo
lygiu, pasitenkinimo Seima ir artimaisiais bei tikslingumu. Galime teigti, kad su amziumi didéja ir
rySiai tarp organizuoto laiko bei minéty PLGS skaliy jverciy, kas rodo, kad tiriamieji, kurie
planuoja savo laikg yra labiau patenkinti daugeliu savo gyvenimo sri¢iy (pasitenkinimo

pragyvenimo lygiu, pasitenkinimo $eima ir artimaisiais, tikslingumo).
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21 lentelé. PLK, LSK ir LPGS skaliy koeficientai tarp amziaus (daugiau nei 40 m.)

PLK LSK
Organizuotas
Laiko Orientacija | (ekonomiskas) | Paklusimas | Orientacija
planavimas ] ateit] laikas laikui ] ateit]
1. Bendras r 0,573 0,644 0,450 -0,153 0,721
pasitenkinimas p 0,000 0,000 0,004 0,351 0,000
gyvenimu N 39 39 39 39 39
2. Pasitenkinimas | r 0,581 0,599 0,416 -0,166 0,616
savimi p 0,000 0,000 0,004 0,271 0,000
N 46 46 46 46 46
3. Pasitenkinimas | r 0,623 0,584 0,546 -0,330 0,721
pragyvenimo p 0,000 0,000 0,000 0,027 0,000
lygiu N 45 45 45 45 45
4. Neigiamas r 0,421 0,431 -0,387 0,062 -0,569
emocingumas p 0,007 0,006 0,014 0,704 0,000
N 40 40 40 40 40
5. Pasitenkinimas | r 0,329 0,381 0,097 -0,087 0,398
tarpasmeniniais p 0,026 0,009 0,521 0,564 0,006
santykiais N 46 46 46 46 46
6. Pasitenkinimas | r 0,489 0,505 -0,353 0,147 -0,598
fizine sveikata p 0,001 0,000 0,017 0,336 0,000
N 45 45 45 45 45
7. Pasitenkinimas | r 0,329 0,267 0,202 -0,333 0,436
Seima ir p 0,031 0,083 0,193 0,029 0,003
artimaisiais N 43 43 43 43 43
8. Tikslingumas | r 0,693 0,596 0,512 -0,308 0,776
p 0,000 0,000 0,000 0,040 0,000
N 45 45 45 45 45

Apibendrinant pirmgjj tyrimo uzdavinj galime teigti, kad amzius turi reikSmés LPGS

jverCiams. Pazvelgus j rezultatus pamatome, kad didéjant amziui bendras pasitenkinimas gyvenimu

ir paciu savimi maZzéja, taciau yra didesni koreliaciniai ry$iai (vyresnio amziaus) tarp PLK, LSK ir

LPGS skaliy. Taip pat jauneni asmenys pasizymi didesniu pasitenkinimu tarpasmeniniais

santykiais, taCiau pasitenkinimas fizine sveikata didéja su amziumi.
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5.2. Vyry ir motery laiko planavimo ir psichologinés gerovés jvertinimas

Antrasis tyrimo uZdavinys - jvertinti ir palyginti vyry bei motery laiko planavimo ir
psichologinés gerovés ypatumus.

Vyry ir motery palyginimui kaip ir palyginimui pagal amziy ir koreliacinei analizei taikéme
neparametrinius kriterijus, kurie nereikalauja skirstinio normalumo. Remiantis Sapiro-Vilk testu 22
lenteléje matome, kad beveik visose grupése tiriamy skaliy reikSmés statistiskai reikSmingai skiriasi
nuo normaliojo skirstinio, nes p<0,05 (statistiSkai reikSmingai nuo normaliojo skirstinio nesikiria
(22 lentelé) vyry pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais, bendras pasitenkinimas gyvenimu bei

laiko planavimas (23 lentelé).

22 lentelé. LPGS subskaliy vyry ir motery palyginimas

Skalé Standartinis Shapiro-Wilk testas
. Lytis N Vidurkis | nuokrypis | Testo reikSmé p
1. Bendras Vyras 49 4,17 0,57 0,932 0,007
pasitenkinimas gyvenimu | Moteris 37 4,32 0,37 0,936 0,034
2. Pasitenkinimas savimi | Vyras 58 4,05 0,62 0,937 0,005
Moteris 40 4,30 0,74 0,611 0,000
3. Pasitenkinimas Vyras 55 3,67 0,75 0,941 0,009
pragyvenimo lygiu Moteris 41 4,00 0,43 0,908 0,003
4. Neigiamas Vyras 54 2,45 0,69 0,932 0,004
emocingumas Moteris 38 2,21 0,69 0,774 0,000
5. Pasitenkinimas Vyras 55 4,01 0,71 0,971 0,197
tarpasmeniniais Moteris 41 4,43 0,38 0,943 0,038
santykiais
6. Pasitenkinimas fizine Vyras 56 1,87 0,60 0,927 0,002
sveikata Moteris 41 1,69 0,61 0,718 0,000
7. Pasitenkinimas seima Vyras 56 4,32 0,48 0,943 0,010
ir artimaisiais Moteris 38 4.45 0,38 0,786 0,000
8. Tikslingumas Vyras 56 4,13 0,70 0,912 0,001
Moteris 41 4,44 0,41 0,942 0,036
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23 lentelé. PLK ir LSK subskaliy vyry ir motery palyginimas

Shapiro-Wilk testas
Standartinis Testo
Lytis N Vidurkis | nuokrypis reik§mé p

Laiko planavimas Vyras 59 16,53 4,23 0,946 0,011

(PLK) Moteris 41 15,56 5,01 0,854 0,000

Orientacija j ateitj Vyras 59 14,42 1,70 0,959 0,045

(PLK) Moteris 41 13,71 1,71 0,942 0,037

Organizuotas Vyras 59 21,59 3,47 0,910 0,000

(ekonomiskas) Moteris 41 22,00 3,35 0,805 0,000
laikas

Paklusimas laikui Vyras 59 16,19 0,63 0,775 0,000

(LSK) Moteris 41 16,17 0,67 0,805 0,000

Orientacija j ateitj Vyras 59 19,47 3,25 0,918 0,001

(LSK) Moteris 40 20,30 3,08 0,861 0,000

Kaip matome i§ 24 lentelés, vyry ir motery LPGS subskaliy palyginimui taikytas
neparametrinis Mano-Vitnio (Mann-Whitney) testas. Jo déka galime nustatyti, ar vyry ir motery
skrtingy skaliy reikSmés statistiskai reikSmingai skiriasi. Jeigu p<0,05, tuomet vyry ir motery tam
tikros skalés reikSmiy pasiskirstymas néra toks pat.

StatistiSkai reikSmingai vyry ir motery grupése skiriasi neigiamas emocingumas (Z=-2,105,
p=0,035), pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais (Z=-3,099, p=0,002), tikslingumas (Z=-2,087,
p=0,037). Remiantis vidutiniais rangais matome, kad neigiamo emocingumo didesnés reikSmes yra
vyry grupéje (nes didesnis vidutinis rangas). Pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei

tikslingumo didesnés reik§més yra motery tarpe.
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24 lentelé. LPGS subskaliy reik§miy pasiskirstymas motery ir vyry imtyje

Vidutinis | Rangy
Lytis N rangas suma Z p
Bendras Vyras 49 41,31 2024 -0,939 | 0,348
pasitenkinimas Moteris 37 46,41 1717
gyvenimu IS viso 86
Pasitenkinimas savimi Vyras 58 46,49 2696,5 -1,265 0,206
Moteris 40 53,86 2154,5
IS viso 98
Pasitenkinimas Vyras 55 44,38 2441 -1,680 0,093
pragyvenimo lygiu Moteris 41 54,02 2215
IS viso 96
Neigiamas Vyras 54 51,41 2776 -2,105 0,035
emocingumas Moteris 38 39,53 1502
IS viso 92
Pasitenkinimas Vyras 55 40,91 2250 -3,099 0,002
tarpasmeniniais Moteris 41 58,68 2406
santykiais IS viso 96
Pasitenkinimas fizine Vyras 56 52,53 2941,5 -1,449 0,147
sveikata Moteris 41 44,18 1811,5
IS viso 97
Pasitenkinimas seima Vyras 56 4425 2478 -1,418 0,156
ir artimaisiais Moteris 38 52,29 1987
IS viso 94
Tikslingumas Vyras 56 43,92 2459,5 | -2,087 0,037
Moteris 41 55,94 2293.5
IS viso 97
Tikslingumas 43,92 55,94
Pasitenkinimas Seima ir 52,29
artimaisiais 44,25
Pasitenkinimas fizine 44,18
sveikata 52,53
Pasitenkinimas 58,68
tarpasmeniniais santykiais 40,91
Neigiamas emocingumas 39,53 5141
Pasitenkinimas 54,02
pragyvenimo lygiu 44,38
Pasitenkinimas savimi 53,86
46,49
Bendras pasitenkinimas 46,41
gyvenimu 41,31
m Vyras m Moteris

25 pav. LPGS subskaliy reikSmiy pasiskirstymas motery ir vyry imtyje.



Taip pat 26 lentel¢je pateiktas vyry ir motery PLK bei LSK skaliy reikSmiy pasiskirstymas.
Visos p>0,05, todél galime teigti, kad vyry ir motery tarpe Siy skaliy reik§miy pasiskirstymas
statistiSkai reikSmingai nesiskiria. T.y. nei laiko planavimui, nei orientacijai j ateitj, nei

organizuotam laikui, nei paklusimui laikui lytis jtakos nedaro.

26 lentelé. PLK ir LSK skaliy reikSmiy pasiskirtymas

Vidutinis | Rangy
Lytis N rangas suma Z p
Laiko planavimas Vyras 59 54,72 3228,50 | -1,756 0,079
(PLK) Moteris 41 44.43 1821,50
IS viso 100
Orientacija ] ateit] Vyras 59 55,08 3250,00 | -1,926 0,054
(PLK) Moteris 41 43,90 1800,00
IS viso 100
Organizuotas Vyras 59 48,04 2834,50 | -1,039 0,299
(ekonomiskas) laikas | Moteris 41 54,04 | 2215,50
(LSK) IS viso 100
Paklusimas laikui Vyras 59 51,06 3012,50 | -0,263 0,792
(LSK) Moteris 41 49,70 | 2037,50
IS viso 100
Orientacija ] ateit] Vyras 59 46,78 | 2760,00 | -1,371 0,170
(LSK) Moteris 40 54,75 | 2190,00
IS viso 99

Taip pat buvo nustatyti koreliacijos koeficientai tarp PLK, LSK ir LPGS skaliy vyry imtyje.

Kaip matome i§ pateikty rezultaty (27 lentelé), vyry bendras pasitenkinimas gyvenimu
koreliuoja su laiko planavimu (PLK), orientacija j ateitj (PLK) bei orientacija j ateitj (LSK). Galime
teigti, kad kuo didesnis bendras pasitenkinimas gyvenimu, tuo labiau pritariama teiginiams
jeinantiems j minétas skales. Taip pat reikia pazyméti, kad yra rySys tarp vyry pasitenkinimo savimi
ir laiko planavimo (PLK), orientacijos | ateitj (PLK) bei orientacijos j ateitj (LSK). Taigi kuo
didesnis pasitenkinimas savimi, tuo labiau pritariama minéty skaliy teiginiams.

Taip pat i§ pateikty duomeny matome, kad yra statistiSkai reikSmingas rySys tarp vyry
pasitenkinimo pragyvenimo lygiu ir paklusimo laikui. Taigi didesnis pasitenkinimas pragyvenimo
lygiu siejasi su didesniu pritarimu PLK ir LSK skaliy teiginiams. Neigiamas emocingumas siejasi
su organizuotu laiku (r=-0,323, p=0,017) ir orientacija j ateitj (LSK) (r=-0,387, p=0,004).
Koreliaciniai rySiai yra atvirkStiniai, ty. didesnis neigiamas emocingumas yra susijgs su

mazesnémis organizuoto laiko ir orientacijos j ateitj reikSmémis (maZziau sutinkama su jy teiginiais).
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Pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais statistiS§kai reikSmingai koreliuoja tik su orientacija
1 ateit] (PLK) (r=-0,312, p=0,02). Didesnis pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais yra susij¢s su
didesniu sutikimu su orientacijos j ateitj teiginiais.

Didesnis vyry pasitenkinimas Seima ir artimaisiais susijes su didesniu pritarimu laiko
planavimo (PLK), orientacijos i ateitj (PLK), didesniu pritarimu organizuoto laiko ir orientacijos j
ateit] teiginiams. Galime teigti, kad vyrai, kurie yra labiau patekinti savo santykiais su aplinkiniais,
geba geriau planuoti laikg ir turi iSsikéle ateities tikslus. Didesnis tikslingumas statistiskai
reikSmingai susijes su didesniu pritarimu laiko planavimo (PLK), orientacijos i ateitj (PLK),

didesniu pritarimu organizuoto laiko ir orientacijos ] ateitj teiginiams.

27 lentelé. PLK, LSK ir LPGS skaliy koeficientai vyry imtyje

Laiko Organizuotas | Paklusimas
planavimas | Orientacijaj | (ekonomiskas laikui Orientacija j
(PLK) ateitj (PLK) | ) laikas (LSK) (LSK) ateitj (LSK)
1. Bendras r 0,422 0,560 0,267 0,041 0,567
pasitenkinimas p 0,003 0,000 0,064 0,781 0,000
gyvenimu N 49 49 49 49 49
2. Pasitenkinimas r 0,447 0,505 0,248 -0,228 0,467
savimi P 0,000 0,000 0,061 0,086 0,000
N 58 58 58 58 58
3. Pasitenkinimas r 0,427 0,459 0,463 -0,167 0,538
pragyvenimo lygiu p 0,001 0,000 0,000 0,223 0,000
N 55 55 55 55 55
4. Neigiamas r 0,244 0,263 0,323 0,031 -0,387
emocingumas P 0,075 0,055 0,017 0,823 0,004
N 54 54 54 54 54
5. Pasitenkinimas r 0,180 0,312 0,109 0,116 0,219
tarpasmeniniais P 0,189 0,020 0,430 0,400 0,108
santykiais N 55 55 55 55 55
6. Pasitenkinimas r 0,406 0,516 -0,330 0,079 -0,493
fizine sveikata P 0,002 0,000 0,013 0,565 0,000
N 56 56 56 56 56
7. Pasitenkinimas r 0,302 0,277 0,287 -0,136 0,462
Seima ir artimaisiais P 0,024 0,039 0,032 0,319 0,000
N 56 56 56 56 56
8. Tikslingumas r 0,616 0,597 0,438 -0,176 0,709
P 0,000 0,000 0,001 0,194 0,000
N 56 56 56 56 56
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28 lenteléje pateikiami motery tyrimo duomenys, kur matome, kad koreliaciniai rySiai labai
panasiis su vyry pateiktais duomenimis.

Orientacija ] ateitj (PLK) neigiamai koreliuoja su bendru pasitenkinimu gyvenimu,
pasitenkinimu savimi, pasitenkinimu pragyvenimo lygiu, pasitenkinimu tarpasmeniniais santykiais
bei tikslingumu. Kuo didesnés bendro pasitenkinimo gyvenimu, pasitenkinimo savimi,
pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei tikslingumo skaliy reikSmés, tuo labiau pritariama
organizuoto laiko skalés teiginiams. Matome, kad moterys (taip pat ir vyrai), kurie planuoja savo
laika, yra labiau patenkinti daugeliu savo gyvenimo sric¢iy.

Kuo didesnés bendro pasitenkinimo gyvenimu, pasitenkinimo savimi, pasitenkinimo
pragyvenimo lygiu, pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei tikslingumo skaliy reik§més, tuo
labiau pritariama orientacijos j ateitj (LSK) skalés teiginiams, kas rodo, kad ] ateitj orientuoti
Zzmonés yra labiau patenkinti savo pajamomis, geb¢jimu kontroliuoti gyvenima, laisvalaikiu,

santykiais su aplinkiniais, geru prisitaikymu aplinkoje.

28 lentelé. PLK, LSK ir LPGS skaliy koeficientai motery imtyje

Laiko Orientacija | Organizuotas | Paklusimas | Orientacija |

planavimas ] ateit] (ekonomiskas) laikui ateit]

(PLK) (PLK) laikas (LSK) (LSK) (LSK)

1. Bendras r -0,522 -0,429 0,415 0,044 0,455

pasitenkinimas p 0,001 0,008 0,011 0,797 0,005
gyvenimu N 37 37 37 37 36

2. Pasitenkinimas | r -0,643 -0,581 0,622 -0,020 0,606

savimi p 0,000 0,000 0,000 0,902 0,000
N 40 40 40 40 39

3. Pasitenkinimas | r -0,427 -0,405 0,246 -0,170 0,363

pragyvenimo lygiu | p 0,005 0,009 0,121 0,288 0,021
N 41 41 41 41 40

4. Neigiamas r 0,350 0,310 -0,369 -0,102 -0,411

emocingumas p 0,031 0,058 0,022 0,544 0,011
N 38 38 38 38 37

5. Pasitenkinimas | r -0,384 -0,387 0,316 0,007 0,472

tarpasmeniniais p 0,013 0,012 0,044 0,966 0,002
santykiais N 41 41 41 41 40

6. Pasitenkinimas | r 0,429 0,481 -0,378 0,015 -0,441

fizine sveikata p 0,005 0,001 0,015 0,928 0,004
N 41 41 41 41 40

7. Pasitenkinimas | r -0,087 0,010 0,020 0,075 0,064

seima ir p 0,605 0,951 0,907 0,654 0,708
artimaisiais N 38 38 38 38 37

8. Tikslingumas r -0,662 -0,627 0,542 -0,069 0,628

p 0,000 0,000 0,000 0,668 0,000
N 41 41 41 41 40
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Apibendrinant antrajj uzdavinj galime teigti, kad vyrai labiau nei moterys jaucia jtampa,
energijos stoka, taip pat jie labiau susiduria su sunkumais derinant darbg ir asmeninj gyvenima,
didesniu nesaugumo pojuciu. Taip pat i§ pateikty rezultaty matome, kad moterys labiau nei vyrai
pasizymi geresniu planavimu bei prisitaikymu jprastinéje aplinkoje, taip pat moterys maziau nei

vyrai jauciasi diskriminuojamos dél savo turtinés padéties.

5.3. RySiai tarp LPGS ir PLK bei LSK skaliy

Treciasis tyrimo uZdavinys — atskleisti galimas sgsajas tarp laiko planavimo ir
psichologinés gerovés jverciy.

Kaip matome i$ pateiktos 29 lentelés, Laiko planavimas (PLK) statistiSkai reik§mingai
koreliuoja su visomis (iSskyrus diskriminacija ir fataliSkumas) LPGS skalémis.

Dauguma koreliaciniy rySiy yra neigiami (atvirkstiniai), kas reiskia, kad vieno kintamojo
reikSméms didéjant, kito — mazéja. Taciau prisiminus atvirkscig kodavima, sakome, kad didesnis
bendras pasitenkinimas gyvenimu, didesnis pasitenkinimas savimi, didesnis pasitenkinimas
pragyvenimo lygiu, didesnis pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais, didesnis pasitenkinimas
Seima ir artimaisiais bei didesnis tikslingumas susijes su didesnémis laiko planavimo (PLK) skalés
reikSmémis (labiau sutinka su Sios skalés teiginiais).

Teigiamas koreliacijos koeficientas tarp laiko planavimo ir neigiamo emocingumo bei laiko
plavimo ir pasitenkinimo fizine sveikata leidzia teigti, kad kuo didesnis neigiamas emocingumas,
kuo didesnis pasitenkinimas fizine sveikata, tuo maziau sutinkama su laiko planavimo skalés
teiginiais.

Orientacija | ateitj (PLK) statistiskai reikSmingai nekoreliuoja tik su pasitenkinimo Seima ir
artimaisiais skale. Didesnis bendras pasitenkinimas gyvenimu, didesnis pasitenkinimas savimi,
didesnis pasitenkinimas pragyvenimo lygiu, didesnis pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais bei
didesnis tikslingumas susijes su didesnémis orientacijos | ateitj (PLK) skalés reikSmémis (labiau
sutinka su Sios skalés teiginiais). Teigiamas koreliacijos koeficientas tarp orientacijos j ateitj ir
neigiamo emocingumo, orientacijos j ateitj ir pasitenkinimo fizine sveikata bei orientacijos ] ateitj ir
diskriminacijos ir fataliSkumo leidzia teigti, kad kuo didesnis neigiamas emocingumas bei kuo
didesn¢ diskriminacija bei fataliSkumas, tuo maziau sutinkama su orientacijos |} ateitj skalés
teiginiais. Pateikti rezultatai parodo, kad asmenys, kurie yra susitelk¢ j ateitj, maZiau jaucia
nuolatine jtampa bei energijos stoka, lengviau geba suderinti darbg bei asmeninj gyvenima, jauciasi
saugesni visuomeneéje.

Taip pat i§ pateikty rezultaty matome, kad didesnis bendras pasitenkinimas gyvenimu,

didesnis pasitenkinimas savimi, didesnis pasitenkinimas pragyvenimo lygiu, didesnis
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pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais bei didesnis

tikslingumas yra susij¢ su didesnémis

organizuoto laiko skalés reikSmémis (LSK) (labiau sutinkama su Sios skalés teiginiais). Didesnis

neigiamas emocingumas yra susij¢ su mazesniu pritarimu organizuoto laiko skalés teiginiams.

Orientacija | ateitj koreliuoja su visomis LPGS skalémis, iSskyrus diskriminacija ir

fataliSkumas. Didesnis bendras pasitenkinimas gyvenimu, didesnis pasitenkinimas savimi, didesnis

pasitenkinimas pragyvenimo lygiu, didesnis pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais, didesnis

pasitenkinimas Seima ir artimaisiais bei didesnis tikslingumas yra susij¢ su didesnémis orientacijos j

ateitj (LSK) skalés reik§mémis.

29 lentelé. Koreliacijos koeficientai tarp LPGS ir PLK bei LSK

PLK LSK
Organizuotas
Laiko Orientacijaj | (ekonomiska | Paklusimas Orientacija |
planavimas ateitj s) laikas laikui ateitj

1. Bendras r -0,470 -0,524 0,321 -0,005 0,520
pasitenkinimas p 0,000 0,000 0,003 0,961 0,000
gyvenimu N 86 86 86 86 85
2. Pasitenkinimas r -0,523 -0,544 0,391 -0,151 0,520
savimi p 0,000 0,000 0,000 0,138 0,000

N 98 98 98 98 97
3. Pasitenkinimas r -0,428 -0,447 0,385 -0,150 0,474
pragyvenimo lygiu | p 0,000 0,000 0,000 0,144 0,000

N 96 96 96 96 95
4. Neigiamas T 0,326 0,305 -0,359 -0,061 -0,415
emocingumas p 0,002 0,003 0,000 0,563 0,000

N 92 92 92 92 91
5. Pasitenkinimas r -0,336 -0,396 0,234 -0,077 0,357
tarpasmeniniais p 0,001 0,000 0,022 0,454 0,000
santykiais N 96 96 96 96 95
6. Pasitenkinimas r 0,423 0,507 -0,346 0,055 -0,470
fizine sveikata p 0,000 0,000 0,001 0,593 0,000

N 97 97 97 97 96
7. Pasitenkinimas r -0,219 -0,194 0,190 -0,066 0,337
Seima ir artimaisiais | p 0,034 0,061 0,066 0,524 0,001

N 94 94 94 94 93
8. Tikslingumas r -0,625 -0,608 0,467 -0,125 0,668

p 0,000 0,000 0,000 0,222 0,000

N 97 97 97 97 96
9. Diskriminacijair |r 0,149 0,253 -0,137 -0,145 -0,100
fataliSkumas p 0,143 0,012 0,177 0,154 0,331

N 98 98 98 98 97

Galime teigti, kad asmenys, kurie pasizymi aukStesniais minétomis LPGS subskaliy

(didesnis bendras pasitenkinimas gyvenimu, didesnis pasitenkinimas ir kt.) jver¢iais, pasizymi

geresniais gebéjimais racionaliai organizuoti savo laika.
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5.4. Laiko planavimo ir demografiniy charakteristiky sasajos

Ketvirtasis  tyrimo uZdavinys — nustatyti laiko planavimo sgsajas su demografinémis
charakteristikomis.

Taip pat analizuojant rezultatus buvo ziiirima, ar laiko planavimui turi jtakos tiriamyjy darbo
stazas, vaiky skaiCius bei finansiné padétis. Siekiant nustatyti Siuos rySius taikytas Spirmeno
koreliacijos koeficientas.

Kaip matome i$ pateikty rezultaty (30 lentelé), tiriamyjy darbo stazas statistiSkai reikSmingai
koreliuoja su laiko planavimu, orientacija j ateitj (PLK) ir orientacija j ateitj (LSK). Tai reiskia, kad
did¢jant darbo stazui tiriamieji labiau planuoja laikg. Taip pat jiems buidinga didesné orientacijos j
ateitj raiSka. Galime teigti, kad asmenys, kurie turi didesnj darbo staza, yra labiau susitelke j tolimg
ateit], taip pat pasizymi artimy jvykiy planavimu.

Vaiky skai¢ius koreliuoja su visomis (iSskyrus paklusimas laikui (LSK) skalémis. Tai rodo, kad
tie tiriamieji, kurie turi daugiau vaiky, labiau galvoja apie ateitj, yra labiau link¢ planuoti laika bei
pasizymi didesne organizuoto (ekonomisko) laiko raiska. Taip pat, kaip matome i§ pateikty

rezultaty, néra statistiSkai reikSmingy rysiy tarp PLK bei LSK skaliy ir finansinés padéties.

30 lentelé. PLK ir LSK rysiai su demografinémis charakteristikomis

Vaiky Finansiné
Stazas skaiCius padétis
Laiko planavimas r 0,283 0,212 -0,125
(PLK) p 0,004 0,034 0,218
N 100 100 99
Orientacija j ateit] r 0,422 0,316 -0,069
(PLK) p 0,000 0,001 0,495
N 100 100 99
Organizuotas r -0,144 -0,236 0,117
(ekonomiskas) p 0,154 0,018 0,249
laikas (LSK) N 100 100 99
Paklusimas laikui r 0,163 0,009 -0,030
(LSK) p 0,105 0,932 0,769
N 100 100 99
Orientacija j ateitj r -0,256 -0,300 0,068
(LSK) p 0,011 0,003 0,509
N 99 99 98

Apibendrinant ketvirtajj uzdavinj galime teigti, kad kai kurios demografinés charakteristikos
turi reikSmés laiko planavimo ypatumams. Galime teigti, kad kuo didesnis darbo stazas, tuo labiau

tiriamieji yra orientuoti | ateitj bei labiau linke planuoti laika.
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VI. REZULTATU APTARIMAS

Duomenys buvo analizuojami atsizvelgiant j tyrimo tiksla. Sio tyrimo tikslas buvo
jvertinti pedagogy pozitrj | laiko planavima bei jo sasajas su psichologine gerove. Tai buvo
siekiama padaryti jgyvendinant iSkeltus uzdavinius.

Pirmasis tyrimo uzdavinys - jvertinti ir palyginti laiko planavimo ir psichologinés gerovés
jverCius tarp skirtingo amziaus pedagogy.

Bendras pasitenkinimas gyvenimu didesnis yra tarp jaunesniy tiriamyjy. Pasitenkinimas
savimi, pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais didesnis taip pat tiriamyjy, kurie yra iki 40 m.
amziaus grupéje. Sutariantys su kitais asmenys linke bendradarbiauti, yra aplinkiniy mégstami, jie
gauna daugiau teigiamo paskatinimo i$ kity. Tai leidzia patirti aukStesnj psichologinés gerovés lygj
(Diener ir kt., 1997)

Orientacijos | ateitj (PLK) jverCiai didesni yra tarp vyresnio amziaus tiriamyjy. Kad su
amziumi didéja ateities raiska, patvirtina ir A. Kairio (2010) atliktas tyrimas. Taip pat ir kiti tyrimai
rodo, jog ateities laiko perspektyvos subskaléje vyresnio amziaus Zzmonés surenka daugiau baly
negu jaunesni (Liniauskaité ir kt., 2009)

LPGS skaliy reikSmiy pasiskirstymas tarp skirtingo amziaus vyry ir motery skiriasi. Kuo
vyresnis tiriamasis (vyras), tuo mazesnis jo bendras pasitenkinimas gyvenimu. Tiriamojo amzius
yra susijes su mazesniu pasitenkinimu savimi, mazesniu pasitenkinimu pragyvenimo lygiu. Motery
didesnis amzius susijes su mazesniu pasitenkinimu Seima ir artimaisiais.

Tiek vyrai, tiek moterys su amziumi maziau patenkinti tarpasmeniniais santykiais. Taip pat
reikia pazyméti, kad kuo vyresnis tiriamasis (vyras), tuo jis sutinka su laiko planavimo skalés ir
orientacijos ] ateitj skalés teiginiais. D. Shmotkin ir N. Eyal (2003) taip pat nustaté, kad vidutinio
amziaus zmonéms laikas tampa vertingesnis nei jauny asmeny, kadangi daug tiksly, plany turi biiti
pasickiama dabartyje ar artimoje ateityje. Asmeninio laiko supratimas stiprina bitinumg
kontroliuoti laikg. Todél vidutinio amziaus zmonés daug démesio skiria laiko planavimui, ateities
planams.

Analizuojant vyresniy tiriamyjy (daugiau nei 40 m.) LSK ir PLK bei PLGS skaliy jvercius
matome ypac stipry tiesioginj koreliacinj ry$j tarp orientacijos j ateitj (LSK) ir bendro
pasitenkinimo gyvenimu. Pasitenkinimas savimi ir orientacija j ateitj taip pat susieti gana stipriu
koreliaciniu rySiu (r=0,616, p<0,001). RySys yra ir tarp pasitenkinimo pragyvenimo lygiu bei
tikslingumo ir orientacijos j ateitj. Taip pat yra rysys tarp organizuoto laiko (LSK) ir pasitenkinimo
tarpasmeniniais santykiais, pasitenkinimo Seima ir artimaisiais. J. C. Usunier ir P. Vallete —

Florence (2007) nustaté, jog didé¢jant amziui, didé¢ja pirmenybés organizuotam laikui teikimo
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jverciai, tai reiSkia, kad vyresni asmenys linkg planuoti savo laikg. Tai patvirtino ir misy atlikto
tyrimo rezultatai vyry imtyje.

Gauti rezultatai rodo, kad asmenys, planuojantys savo laika ir veikla jaucia ir didesnj
pasitenkinima tarpasmeniniuose santykiuose. Tai patvirtina Myers (1999) nuomong, kad laimingi
tie, kuriuos padrasina, kuriems padeda ir kuriais domisi kiti. Jis taip pat pabrézia, kad tie tiriamieji,
kurie labiau vertina artimus socialinius rysSius nei dideles pajamas, prestizg ir pasisekimg darbe,
dvigubai dazniau uz kitus asmenis apibtidina save ,laimingais* arba ,labai laimingais“ (Myers,
1999).

Matome, kad laiko planavimas yra susijes su daugeliu psichologinés gerovés aspekty ir
turiteigiamg reikSme gyvenimo gokybei.

Antrasis tyrimo uzdavinys - jvertinti ir palyginti vyry bei motery laiko planavimo ir
psichologinés gerovés ypatumus.

Skaic¢iuojant LPGS klausimyno rezultatus neigiamo emocingumo didesnés reikSmés labiau
buvo pastebétos vyry grupéje nei motery. Kaip teigia autoriai (Diener, 1997, Silinskas ir kt., 2004),
neigiamas emocingumas atspindi emocines reakcijas i gyvenimo jvykius. Galime teigti, kad vyrai
dazniau nei moterys jauciasi nesaugls visuomengje ir i§gyvena jtampa bei jauciasi diskriminuojami
dél savo turtinés padéties.

Pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei tikslingumo didesnés reikSmés yra motery tarpe,
kurj nustaté¢ ir kiti autoriai (Gilman ir kt., 2000). IS rezultaty matome, kad moterys pasizymi
geresniu prisitaikymu jprastiné€je aplinkoje nei vyrai. Pasitenkinimas tarpasmeniniais santykiais yra
svarbus ne tik pats savaime, jis taip pat skatina ir palaiko optimaliag psiching sveikatg (Park, 2011).

Apskaic¢iuojant PLK ir LSK klausimyny rezultatus matome, kad nei laiko planavimui, nei
orientacijai ] ateitj, nei organizuotam laikui, nei paklusimui laikui lytis jtakos nedaro, taciau
lyginant dar LPGS ir PLK bei LSK skaliy rezultatus tarp vyry ir motery randame ry$iy. Didesnis
bendras pasitenkinimas gyvenimu vyry imtyje koreliuoja su laiko planavimu (PLK), orientacija j
ateitf (PLK) bei orientacija j ateitj (LSK). Taip pat vyry imtyje didesnis pasitenkinimas
pragyvenimo lygiu siejasi su didesniu pritarimu PLK ir LSK skaliy teiginiams. Tai reiskia, kad tie
asmenys, kurie yra orientuoti | ateitj labiau yra patenkinti daugeliu gyvenimo sri¢iy. Taip pat
nustatyta, kad kuo tiriamieji vyrai pasizymi didesniu neigiamu emocingumu, tuo maziau pritaria
organizuoto laiko ir orientacijos j ateitj teiginiams. Tai reiskia, kad vyrai, kurie nepasizymi didesne
orentacija ] ateitj labiau iSgyvena neteisybés pojitj, energijos stoka. Taip pat i§ gauty rezultaty
matome, kad j ateitj orentuoti vyrai yra labiau patenkinti tarpasmeniniais santykiais bei jauciasi
maziau diskriminujami dél savo turtinés padéties. Gauti duomenys leidzia teigti, kad vyrai, kurie

labiau planuoja savo laika, taip pat jaucia didesnj pasitenkinimg Seima ir artimaisiais
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IS motery atsakymy matome, kad yra rySys tarp bendro pasitenkinimo gyvenimu, pasitenkinimo
savimi, pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei tikslingumo ir organizuoto laiko (LSK), tai
reiSkia, kad tos moterys, kurios planuoja savo laika, jaucia didesnj pasitenkinimg daugelyje
gyvenimo sriciy (jos jauciasi galin¢ios kontroliuoti savo gyvenima, palyginus su kitais lengviau gali
jveikti stresa, pasitiki savimi, jauciasi saugios bei pasitikin¢ios savimi).

Treciasis tyrimo uzdavinys — atskleisti galimas sasajas tarp laiko planavimo ir
psichologinés gerovés jverciy. IS gauty rezultaty matome, kad yra rySys tarp pasitenkinimo
gyvenimu, didesnio pasitenkinimo savimi, didesnio pasitenkinimo pragyvenimo lygiu, didesnio
pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais bei didesnio tikslingumo ir orientacijos j ateitj. Tokie
rezultatai patvirtina kity autoriy nuomong, kad tiriamyjy psichologing gerove veikia asmens
santykiai su artimaisiais ir kiti bendravimo ypatumai (cit. pagal Zinn and Eitzen, 2002). Taip pat
kuo didesnis neigiamas emocingumas tuo maziau sutinkama su orientacijos ] ateitj skalés teiginiais.
Pateikti rezultatai parodo, kad asmenys, kurie yra orientuoti | ateitj maziau jaucia nuolating jtampa
bei energijos stokg, lengviau geba suderinti darbg bei asmeninj gyvenimg, jauciasi saugesni
visuomeng¢je ir maziau jauciasi diskriminuojami dél finansinés padéties. Taip pat galime teigti, kad
orientuoti j ateit] asmenys pasizymi geresne savikontrole, gereniu prisitaikymu aplinkoje, turi
i8sikéle aiSkius gyvenimo tikslus, geba derinti darbg ir asmeninj gyvenima.

Ketvirtasis tyrimo uzdavinys — nustatyti laiko planavimo sgsajas su demografinémis
charakteristikomis. IS gauty rezultaty matome, kad tiriamyjy darbo stazas statistiSkai reikSmingai
koreliuoja su laiko planavimu, orientacija j ateitj (PLK) ir orientacija j ateitj (LSK). Tai reiskia, kad
didéjant darbo stazui tiriamieji labiau planuoja laikg bei pasizymi didesne orientacijos j ateitj raiska.
P.G. Zibardo ir kt. (1999) teigimu, ] ateitj orientuoti asmenys yra susirtiping dél ateities tiksly, todél
vengia bereikalingo laiko gaiSimo ir siekia jj kuo produktyviau iSnaudoti. Taigi, galime teigti, kad
asmenys, kurie planuoja laika daugiau galvoja apie ateiti, o toks pozitiris priklauso nuo darbo
stazo.

Vaiky skaiCius koreliuoja su organizuoto (ekonomiSko) laiko ir orientacijos i ateitj
(LSK) skalémis. J. Cotte (2006) ir jo kolegy teigimu, asmenys, turintys stipry pranasumg laiko
organizacijai yra linke iSlaikyti tiksly savo laiko balansg ir sgmoningai planuoja ateities laika.

Galime teigti, kad tie tiriamieji, kurie turi daugiau vaiky, daugiau galvoja apie ateitj, pasizymi
gebéjimu racionaliai planuoti savo laikg, ateities tiksly i$sikélimu ir kt. Taip pat jie tikslingiau
sugeba panaudoti laikg siekiant darbo ir asmeniniy tiksly, save kontroliuoja labiau nei tie, kurie turi
maziau vaiky.

Apibendrinant gautus rezultatus galime teigti, kad Siame tyrime analizuoti duomenys leidzia
teigti, jog yra rySys tarp laiko planavimo ir daugelio psichologinés gerovés aspekty. Asmenys, kurie

planuoja laika, pasiZzymi aukstesniais daugelio psichologinés gerovés aspekty jverciais.
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ISVADOS

. Amzius yra susijes su laiko planavimu ir psichologine gerove didzigja dalimi aspekty:

2.1. Vyresniy tiriamyjy orientacijos ] ateit] jverCiai didesni nei jaunesniy (Z=-3,761,
p<0,001).

2.2. Jaunesniy tiriamyjy pasitenkinimo savimi (Z=-2,470, p=0,014), pasitenkinimo
tarpasmeniniais santykiais (Z=-2,532, p=0,011), tikslingumo (Z=-3,053, p=0,002) jverciai

didesni nei vyresniy.

. Nustatyti skirtumai vyry ir motery imtyse su kai kuriais psichologinés gerovés aspektais:
2.1. Vyry neigiamo emocingumo jverciai didesni uz motery (Z=-2,105, p=0,035).

2.2. Pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais (Z=-3,099, p=0,002) bei tikslingumo (Z=-
2,087, p=0,037) jverciai didesni motery imtyje.

. Laiko planavimo skirtumy vyry ir motery imtyse nenustatyta.

. Laiko planavimas siejasi su mazesniu neigiamu emocingumu (0,002), bendru pasitenkinimu
gyvenimu (p=0,000), didesniu pasitenkinimu savimi (p=0,000), didesniu pasitenkinimu
pragyvenimo lygiu (p=0,000), didesniu pasitenkinimu tarpasmeniniais santykiais (p=0,001),

didesniu tikslingumu (p=0,000), pasitenkinimu Seima ir artimaisiais (p=0,034).

. Tyrime gauta statistiSkai reikSmingy laiko planavimo sasajy su kai kuriais
sociodemografiniais duomenimis:

5.1. Didesnis darbo staZas siejasi su labiau iSreikstu laiko planavimu p=0,004, orientacija j
ateitj (p=0,011).

5.2. Didesnis vaiky skaicius susijes su didesniais laiko planavimo (p=0,034), orientacijos |

ateitj (p=0,003), organizuoto (ekonomisko) laiko jverciais (p=0,018).
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Santrauka

Gedeikien¢ J. Suaugusiyjy laiko planavimas ir psichologiné gerové. Pedagoginés
psichologijos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadovas prof. dr. A. Liniauskaité¢, Klaipédos
universitetas: Klaipéda, 2012. — 64 p.

Laiko valdymas pastaruoju metu jgauna vis didesne reikSme¢ ne tik asmeninéms Zzmogaus

laiko problemoms spresti, bet ir gyvenimo kokybei gerinti. [vertinus tai, kad dabartis ir ateities
perspektyva susieta su gebéjimu tinkamai paskirstyti (planuoti) laika, galime teigti, jog poziiiris |
laika tampa lemianciu veiksniu, nuo kurio priklauso ir individo psichologiné gerové. Geresnis laiko
planavimas leidzia padaryti kiekviena savo dieng produktyvesne ir i§ visy bendry darby isskirti
svarbiausius. Tai ypac¢ svarbu asmenims, kurie dirba ugdymo jstaigose.

Tyrimo tikslas - jvertinti pedagogy poziiirj j laiko planavima bei jo sasajas su psichologine
gerove.

Uzdaviniai:

1) Ivertinti ir palyginti laiko planavimo ir psichologinés gerovés jvercius tarp skirtingo amziaus
pedagoguy;

2) Ivertinti ir palyginti vyry bei motery laiko planavimo ir psichologinés gerovés ypatumus;

3) Atskleisti galimas sgsajas tarp laiko planavimo ir psichologinés gerovés jverciy;

4) Nustatyti laiko planavimo s3sajas su demografinémis charakteristikomis.

Tyrime naudoti Sie metodai: pirmasis Lietuviskosios psichologinés gerovés skalés
klausimyno variantas, Psichologinio laiko klausimynas, Laiko stiliy klausimynas, Demografinis
klausimynas.

I§ viso tyrime dalyvavo 100 tiriamyjy. Tyrimas atliktas atuoniose Silalés rajono ugdymo
jstaigose. Tyrimo rezultatai parodé, jog amzius yra susijes su laiko planavimu ir psichologine
gerove didzigja dalimi aspekty: vyresniy tiriamyjy orientacijos | ateitj jverciai didesni nei jaunesniy
(Z=-3,761, p<0,001). Jaunesniy tiriamyjy pasitenkinimo savimi (Z=-2,470, p=0,014), pasitenkinimo
tarpasmeniniais santykiais (Z=-2,532, p=0,011), tikslingumo (Z=-3,053, p=0,002) jverciai didesni
nei vyresniy. Taip pat nustatyti skirtumai vyry ir motery imtyse su kai kuriais psichologinés gerovés
aspektais: vyry neigiamo emocingumo jverCiai didesni uz motery (Z=-2,105, p=0,035).
Pasitenkinimo tarpasmeniniais santykiais (Z=-3,099, p=0,002) bei tikslingumo (Z=-2,087, p=0,037)
jverciai didesni motery imtyje. Laiko planavimo skirtumy vyry ir motery imtyse nenustatyta. Laiko
planavimas siejasi su mazesniu neigiamu emocingumu (0,002), bendru pasitenkinimu gyvenimu
(p=0,000), didesniu pasitenkinimu savimi (p=0,000), didesniu pasitenkinimu pragyvenimo lygiu
(p=0,000), didesniu pasitenkinimu tarpasmeniniais santykiais (p=0,001), didesniu tikslingumu
(p=0,000), pasitenkinimu Seima ir artimaisiais (p=0,034). Tyrime gauta statistiskai reikSmingy laiko
planavimo sasajy su kai kuriais sociodemografiniais duomenimis: didesnis darbo stazas siejasi su
labiau iSreikstu laiko planavimu p=0,004, orientacija | ateitj (p=0,011). Didesnis vaiky skaiCius
susijes su didesniais laiko planavimo (p=0,034), orientacijos ]} ateitj (p=0,003), organizuoto
(ekonomisko) laiko jverciais (p=0,018).
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Summary

Gedeikiene J. Adult‘s time planning and psychological welfare. Master‘s degree final work of
pedagogical psychology. The head of scientific work prof. dr. A. Liniauskaite, University of
Klaipeda: Klaipeda, 2012. — 64 p.

The time management nowadays gets bigger importance not only for solving people’s personal
time problems, but for better life quality too. The outlook of present and future is concerned with
the ability to plan time properly, so it can be stated, that attitude into time becomes determinant and
from which depends person’s psychological welfare. Better time planning lets to make every day
more productive and lets to single out the most important activities. It is very important for people,
who work in education institutions.

The purpose of this research — to evaluate pedagogues’ attitude to time planning and its
connections with psychological welfare.

The goals:

1) to evaluate and compare ratings of time planning and psychological welfare between
different age pedagogues;

2) to evaluate and to compare men’s and women’s peculiarity of time planning and
psychological welfare;

3) to reveal possible connections between time planning and psychological welfare ratings;

4) to estimate time planning connections with demographic characteristics.

These methods were used in this research: the first version of Lithuanian psychological
welfare scale, Psychological time questionnaire, Time styles’ questionnaire, Demographic
questionnaire.

Total number of participants in this research was 100. The research was carried out in eight
educational institutions of Silale’s district. The results of this research showed that the age is
connected with the time planning and psychological welfare in many aspects: senior respondents’
orientation to the future ratings are bigger than the younger ones (Z=-3,761, p<0,001). The younger
participants’ self satisfaction (Z=-2,470, p=0,014), satisfaction with interpersonal relationship (Z=-
2,532, p=0,011), ratings of expediency are bigger than the senior (Z=-3,053, p=0,002). The
differences of men and women were determined with some aspects of psychological welfare: men’s
ratings of negative emotionalism are bigger than women’s (Z=-2,105, p=0,035). Self satisfaction
with interpersonal relationship (Z=-3,099, p=0,002) and expediency (Z=2,087, p=0,037) ratings
bigger are women’s. Time planning differences between men and women weren’t defined. Time
planning is connected with less negative emotionalism (0,002), with general satisfaction of life
(p=0,000), bigger satisfaction of yourself (p=0,000), bigger satisfaction of living level (p=0.000),
bigger satisfaction with interpersonal relationship (p=0,001), bigger expediency (p=0,000),
satisfaction with family and relatives (p=0,034). Statistically important time planning connections
with some sociodemographic data were received: higher work experience is connected with time
planning p=0,004, orientation to the future (p=0,011). Bigger number of children is connected with
bigger ratings of time planning (p=0,034), orientation to the future (p=0,003), organized
(economical) time ratings (p=0,018).
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Gerbiamasis/gerbiamoji, Priedas 1

Gerbiamas respondente, esu Klaipédos universiteto psichologijos magistranté Jurgita
Gedeikiene. Atlickame apklausg, kuria siekiame i8siaiSkinti pedagogy laiko planavimo ypatumy bei
psichologinés gerovés rySius. Sioje anketoje néra teisingy ar klaidingy atsakymy. Pasirinkite Jums
tinkamiausig atsakymo Vavriantq ir ji pazymékite. Prasome klausimyng pildyti nuosekliai,
nepraleidziant klausimy. Si anketa yra anoniminé, o surinkti duomenys bus pateikiami
apibendrintai.

Dékojame Jums uz pagalbg!
1. Jisy gyvenamoji vieta:
1. | Didmicstis
2. [ Miestas (rajono centras)
3. [ Miestelis
4. | Kaimas
5

Vienkicms

2. Jusy lytis:
1. [ Vyras 2. [ Moteris
3. Jusy amZius (jrasykite, kiek Jums mety) m.

4. Jusy Seiminé padétis:
1. Wedes (-usi)

2. [ Gywvenu su partneriu (-e)
3. [ I&siskyres (-usi)

4. | Maslys (-¢)

5. [ Nevedusi (netekejusi)

5

6

. Ar turite vaiky: 1. [ MNe 2. Taip (jraSykite kiek)

. Ar sergate létine liga: 1. | Ne 2. [ Taip

<

. Ar esate tikintis (-i)
Wisiskai netikintis (-1)
Metikintis (-1)
Abejojantis (-1)
Tikintis (-1)

Giliai tikintis (-1)

A A

[~

. Koks is §iy teiginiu labiausiai tikty (Jusy Seimos) finansinei padéciai apibudinti?

Nesuduriame galo su galu
Pajamy pakanka tik maistui
Pajamy pakanka visoms biitiniausioms reikméms

Pajamy pakanka ir truputj lieka

A

Wisada yra atlickamy pinigy

9. Kokj dalyka déstote (jrasykite)

10. Jasy pedagoginio darbo stazas (jrasykite) m.

11. Kiek laiko per savaite skiriate savo mégstamam uZsiémimui (pomégiams)?
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1. [ Neturiu tam latko
2.0 1=3val
3. 4—6val
4. Kita (jrasykite)

12. Kiek laiko per dieng vidutini§kai praleidZiate:

1. Darbe val.

2. Moksluose (studijose, bibliotekose ir pan.) val.
3. Namuose val.

4. Su draugais val.

5. Skiriate socialinei veiklai (dalyvavimas klubuose, visuomeninése organizacijose, labdaringoje veikloje)
val.

6. Kitiems uzsiémimams (jvardinkite kokiems ): val.

13. Ar Jis linkes (-usi) smulkiai planuoti savo dieng?

1. I Taip 2. || Dazniausiai 3. Ne 4. Kita (jrasykite):

14. Kokias laiko planavimo priemones naudojate:

1. O Outlook ar kitg darbo planavimo programa;
2. O Google kalendoriy

3. O Popierinj darbo kalendoriy

4. O Darbus susirasau ant lapo

5. Kita (jrasykite):
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Prasome kiekvieng teiginj atidziai perskaityti ir apibraukti tik vieng atsakyma, kuris
labiausiai atitinka Jiisy sutikimg ar nesutikima su tuo teiginiu.

Apibraukite N (Tikrai ne), jei teiginys Jums visiskai netinka.

Apibraukite DN (Daugiau Ne, negu Taip), jei teiginys Siek tiek netinka

Apibraukite A (Nei Ne, nei Taip), jei negalite apsispresti ar abejojate.

Apibraukite DT (Daugiau 7aip negu Ne), jei teiginys Siek tiek tinka.

0@ 0OE

Apibraukite T (Tikrai taip), jei teiginys Jums visiskai tinka.

Jusy atsakymai i toliau pateiktus teiginius néra nei teisingi, nei klaidingi, jie tiesiog atspindi
Jiisy patirtj ir pozitirj j save bei tam tikras gyvenimo sritis. Jokio specialaus pasiregimo atsakymams
nereikia — atsakykite atvirai, nuoSirdziai ir kuo tiksliau pasirinkite Jums tinkama atsakyma.
Ivertinkite kiekvieng teiginj. Isitikinkite, kad Jiisy atsakymas pazymétas tinkamoje vietoje. Jei
suklydote arba apsigalvojote, pazyméta atsakyma uzbraukite Zenklu ,,X*. Paskui apibraukite Jums
tinkamg atsakymo varianta.

1. Esu patenkintas (-a) tuo, kg pasiekiau gyvenime. N DN A DT T

2. Niekaip negaliu uzmirsti skausmingy praeities N DN A DT T
iSgyvenimy.

3. Apskritai jau€iuosi laimingas (-a). N DN A DT T

4. Jauciuosi saugus (i) kasdieniniame gyvenime. N DN A DT T

5. Gerai planuoju savo laika. N DN A DT T

6. Mano fiziné sveikata puiki. N DN A DT T

7. Pagal pragyvenimo lygj priskiriu save N DN A DT T
neturtingiems.

8. Esu patenkintas (-a) galimybémis kontroliuoti N DN A DT T
savo gyvenima.

9. Nuolat jauciu skausmus. N DN A DT T

10. Palygings (-usi) savo gaunamg atlygj su kity, N DN A DT T
jauciuosi nevykélis (-¢).

11. Jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo tautybés. N DN A DT T

12. Daznai jauciu energijos stoka. N DN A DT T

13. Mano gyvenime néra beveik nieko, kuo galéciau N DN A DT T
dziaugtis.

69




14. Mano mintyse lengvai iSkyla maloniis gery laiky N DN A DT T
prisiminimai.
15. Mano laisvalaikis yra turiningas. N DN A DT T
16. Esu patenkintas (-a) savo pajamomis. N DN A DT T
17. Man daznai kg nors skauda. N DN A DT T
18. Abejoju, ar galiu pasitikéti savo Seima. N DN A DT T
19. Vis vien bus taip, kaip lemta, todél visai nesvarbu, N DN A DT T
kaip pasielgsiu.
20. Gerai jauciuosi gyvendamas (-a) Lietuvoje. N DN DT T
21. Mano gyvenimo sékmé priklasuso nuo N DN A DT T
susiklos¢iusiy aplinkybiy.
22. Nepritampu prie savo aplinkos Zzmoniy. N DN A DT T
23. Nieko nepakeisi, jeigu nesiseka. N DN A DT T
24, Daznai biinu nervingas (-a). N DN A DT T
25. Mano pajamos garantuoja man sauguma. N DN A DT T
26. Esu patenkintas (-a) savo pasiekimais. N DN A DT T
27. Man sunku pamirsti nemalonius i§gyvenimus. N DN A DT T
28. Man sunkiai sekasi suderinti darbg ir asmeninj N DN A DT T
gyvenima.
29. Esu patenkintas (-a) santykiais Seimoje (jei N DN A DT T
neturite Seimos — Seima, kurioje augote).
30. Daznai jauciuosi neturintis (1) jégy kasdien atlikti N DN A DT T
kasdienius darbus.
31. Nuolat jauciuosi vienisas (-a). N DN A DT T
32. Kartais jauc¢iuosi toks iSsekes (-usi), kad dingsta N DN A DT T
noras gyventi.
33. Mano nuotaikos daznai kinta. N DN DT T
34, Daznai biinu prislégtas (-a). N DN A DT T
35. Stengiuosi pasiimti i§ gyvenimo viskg, gyventi $ia N DN DT T
diena.
36. Daznai patiriu dziaugsma. N DN A DT T
37. Jauciuosi nesaugus (-1) §ioje visuomenéje. N DN A DT T
38. Mane slegia kasdiené rutina. N DN A DT T
39. Manau esu sveikesnis (-€) nei dauguma zmoniy. N DN A DT T
40. Daznai jauciuosi pavarges (-usi). N DN A DT T
41. Jauciuosi uztikrintas (-a) dél savo ateities. N DN A DT T
42. Gyvenu visavert] gyvenima. N DN A DT T
43. Svarbu, kad mano gyvenime biity malonaus N DN A DT T
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jaudulio.

44. Apskritai jau€iuosi puikiai. N DN DT T

45. Jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo turtinés N DN A DT T
padéties.

46. Esu patenkintas (-a) daugeliu savo savybiy. N DN A DT T

47. Jauciuosi dvasiskai stiprus (-i). N DN A DT T

48. Esu patenkintas (-a) darbo salygomis. N DN A DT T

49. Esu nepriklausomas (-a) nuo kity. N DN A DT T

50. Gerai susidoroju su savo kasdieninémis N DN A DT T
pareigomis.

51. Bendravimas su artimaisiais man kelia jtampa. N DN DT T

52. DidZiuojasi tuo, kas esu. N DN A DT T

53. Jauciuosi gerai biidamas (-a) Lietuvos pilieciu (- N DN DT T
e).

54, Jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo amziaus. N DN A DT T

55. Galiu kontroliuoti savo gyvenima. N DN A DT T

56. Esu patenkintas (-a) savimi. N DN A DT T

57. Mano gyvenimas nuobodus. N DN A DT T

58. Yra daug Zzmoniy, su kuriais bet kada galiu atvirai N DN A DT T
pasikalbéti.

59. Esu patenkintas (-a) santykiais darbe. N DN A DT T

60. Mano seksualinis gyvenimas mane tenkina. N DN A DT T

61. Mano Seima yra mano ramstis. N DN A DT T

62. Daznai jauciuosi nedarbingas (-a). N DN A DT T

63. Galiu atsispirti pagundoms, kai Zinau, kad laukia N DN A DT T
darbai.

64. Jauciuosi gerbiamas (-a) aplinkiniy. N DN DT T

65. Manau esas (-anti) laimingesnis (-¢) nei dauguma N DN A DT T
zmoniy.

606. Esu organizuotas zmogus. N DN A DT T

67. IS vaikystés pazjstami garsai, vaizdai, kvapai N DN A DT T
daznai sukelia maloniy prisiminimy.

68. Uz viska, kas mano gyvenime gera, turiu biiti N DN A DT T
dékingas (-a) Dievui arba likimui.

69. Darbe jauciu didele jtampa. N DN A DT T

70. Mane tenkina mano pasirinkta (jau turima) N DN A DT T
profesija / specialybé.

71. Jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo sveikatos N DN A DT T

buklés.
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72. Gyvenime nuolat kuo nors nusiviliu. N DN A DT T
73. Man pavyksta susitvarkyti su iSkylanciomis N DN A DT T
problemomis.
74. Gyvenimu esu patenkintas (-a). N DN A DT T
75. AS galvoju apie blogus dalykus, kurie man nutiko N DN A DT T
praeityje.
76. Nuolat jauciu jtampa. N DN A DT T
77. Dazniausiia man atrodo, kad esu nevykélis (-¢). N DN A DT T
78. Yra zmoniy, kuriems as tikrai riipiu. N DN A DT T
79. Giminystés rysiai man labai svarbis. N DN A DT T
80. Mazai su kuo galiu pasidalyti savo riipesciais. N DN A DT T
81. Malonu galvoti apie savo praeitj. N DN A DT T
82. Néra prasmés jaudintis dél ateities, nes niekaip N DN A DT T
negaliu jos pakeisti.
83. Turiu per mazai artimy draugy. N DN A DT T
84. Man malonu leisti laikg su artimaisiais. N DN A DT T
85. Sioje visuomengje tokie kaip a§ nereikalingi. N DN A DT T
86. Palyginti su kitais, lengvai jveikiu stresg. N DN A DT T
87. Jauciuosi reikalingas (-a) aplinkiniams. N DN A DT T
88. Dazniausiai atsibundu pailséjes (-usi). N DN A DT T
89. Kaskart stengiuosi jzvelgti teigiama reikalo puse. N DN A DT T
90. Daznai sergu. N DN A DT T
91. Gyvenime neturiu didesniy problemy,.. N DN A DT T
92. Tikiu, kad mano gyvenimas ateityje klostysis N DN A DT T
geriau nei iki Siol.
93. Esu patenkintas (-a) savo darbo turiniu. N DN A DT T
94. Galiu pasitikéti draugais. N DN A DT T
95. Mano kasdienés veiklos yra nereikSmingos. N DN A DT T
96. Manau esgs (-anti) stiprus Zzmogus. N DN A DT T
97. Esu optimistas (-¢). N DN A DT T
98. Manau, kad sugebu kontroliuoti savo jausmus ir N DN A DT T
elgesj.
99. Ne itin gerai sutariu su aplinkiniais. N DN A DT T
100. Esu pakankamai darbingas (-a). N DN A DT T
101. Neéra tokiy zmoniy, kuriems galéciau pasiguosti. N DN A DT T
102. UZzbaigiu darbus laiku, nes dirbu planingai. N DN A DT T
103. Esu patenkintas (-a) santykiais su savo vaikais. N DN A DT T
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104. Turiu mazai priezasciy dziaugtis gyvenimu. N DN A DT T

105. Mane tenkina mano atlyginimas. N DN A DT T

106. Visuomet siekiu uzsibrézty tiksly. N DN A DT T

107. Jauciu pasitenkinima savo atliekama veikla. N DN A DT T

108. Gyvenimas man yra vertingas. N DN A DT T

109. Optimistiskai ziiiriu  savo ateit]. N DN A DT T

110. Turiu aiskius gyvenimo tikslus. N DN A DT T

111. Man sunku uzmegsti artimus santykius. N DN A DT T

112. Nuolat turiu vartoti vaistus. N DN A DT T

113. Gyvenime turiu per mazai galimybiy atsiskleisti. N DN A DT T

114. Esu patenkintas (-a) galimybémis realizuoti savo N DN A DT T
gyvenimo tikslus.

115. Galiu planuoti savo gyvenima taip, kaip man N DN A DT T
patinka.

116. Isipareigojimus draugams ir vyresnybei vykdau N DN A DT T
laiku.

117. Gyvenimas man atrodo beprasmis. N DN A DT T

118. Mano finansiné padétis gera. N DN A DT T

119. Esu patenkintas (-a) santykiais su draugais. N DN A DT T

120. Mane tenkina turimos gyvenimo salygos. N DN A DT T

121. Mano gyvenimg valdo jégos, kuriy a$ negaliu N DN A DT T
paveikti.

122, Jauciuosi diskriminuojamas (-a) dél savo lyties. N DN A DT T

123. Mano gyvenimas ramus. N DN DT T

124. Esu patenkintas (-a) santykiais su sutuoktiniu (-¢) / N DN A DT T
partneriu (-e).

125. Manau, su manimi per daznai elgiamasi N DN A DT T
neteisingai.

126. Rizikuoju, kad suteik¢iau savo gyvenimui jtampos N DN A DT T
ir jaudulio.

127. Nuolat patenku j tokias situacijas, kuriose N DN A DT T
pasijuntu nieko negaljs (-inti) pakeisti.

128. Apie save esu geros nuomongs. N DN A DT T

129. Jauciuosi nepritapgs (-usi) Sioje visuomengje. N DN A DT T

130. Mano gyvenimo tikslai aiskds. N DN A DT T

131. Norédamas (-a) galiu dalyvauti visuomengje N DN A DT T
veikloje pagal savo interesus.

132. Man nelieka laiko laisvalaikio. N DN A DT T
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Miisy gyvenimas yra daugiaplanis. Vienose srityse mums sekasi geriau ar jauiameés geriau,
kitos sritys atrodo ne tokios sékmingos. Balais jvertinkite pasitenkinimg skirtingomis savo
gyvenimo sritimis: 0 — visiSkai nepatenkintas, 10 — visi§kai patenkintas. Pasirinktg jvertinimg
ryskiai apibrézkite. Jusy situacijai netinkanciy aspekty nevertinkite.

Gyvenimo Nepatenkintas Patenkintas

sritys . .

1. Buitinémis sglygomis 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Finansine padétimi 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Darbu 0 1 2 3 4 5 6 7 819 10

4. Mokymusi, 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
studijomis

5. Seima 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9l 10

6. Gyvenimo 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
kasdienybe

7. Savimi kaip 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
asmenybe

8. Savo padétimi 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
visuomenéje

9. Tarpasmeniniais 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
santykiais

10. Savo fizine sveikata 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11. Savo dvasine 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
savijauta

12. Savo laisvalaikiu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

13. Tuo, kad esu vyras / 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
moteris

14. Savo gyvenimu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
praeityje

15. Savo gyvenimu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
dabartyje

16. Savo ateities 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
perspektyvomis

17. Savo gyvenimu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
apskritai
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Zemiau pateikiami poziiiriai j laika, kurie daZnai biina gana skirtingi. J@isy uzduotis — prie
kiekvieno teiginio (pozitrio) pazyméti Jusy asmening nuomonge labiausiai atitinkantj atsakymo

variantg. Atidziai perskaitykite kiekvieng teiginj. Pagal tai, kiek teisingas jis Jums atrodo,
pasirinkite viena i§ atsakymy varianty ir pazymékite jj apibraukdamas (-a). Cia néra nei teisingy, nei
klaidingy atsakymy; biikite atviras (-a) ir nuoSirdus (-1), iSreikSdamas (-a) savajag nuomong.

Nr. TEIGINYS PRITARIMO TEIGINIUI LAIPSNIS

1. | AS daznai planuoju ateit;. Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
sutinku nei nesutinku nesutinku

2. | AS gyvenu pagal griezta, savo paties Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
(pacios) susidaryta dienotvarke. sutinku nei nesutinku nesutinku

3. | Darby susiraSymas ant lapo man padeda | Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
planuoti veikla sutinku nei nesutinku nesutinku

4. | Ateitis — tai ggsdinanti nezinia Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
sutinku nei nesutinku nesutinku

5. | Nesugebéciau gyventi, neplanuodamas Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
(-a) veiklos sutinku nei nesutinku nesutinku

6. | AS kaupiu santaupas Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
sutinku nei nesutinku nesutinku

7. | Mano kalendoriuje darbai suplanuoti Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
keliems ménesiams j priekj sutinku nei nesutinku nesutinku

8. | AS keliu sau ilgalaikius tikslus Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
sutinku nei nesutinku nesutinku

9. | AS daznai galvoju apie gyvenima po 10 | Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
— 20 mety sutinku nei nesutinku nesutinku

10. | Jei turiu laisvg minute, stengiuosi per ja | Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
nuveikti kg nors naudingo sutinku nei nesutinku nesutinku

11. | Kasdien as stengiuosi atlikti visus Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
suplanuotus darbus numatyta tvarka sutinku nei nesutinku nesutinku

12. | Mano manymu, laikas mégsta tvarka Visiskai | Sutinku | Nei sutinku, Nesutinku | Visiskai
sutinku nei nesutinku nesutinku

Perskaitykite kiekvieng teiginj ir kuo nuoSirdziau atsakykite j klausima: ,,ar tai Jums biidinga,
arba tinka?”” Naudodamiesi skale, pazymékite atitinkamg langelj. Atsakykite ] VISUS klausimus.

1. AS beveik Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
niekuomet nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
nevéluoju j darbg ar nei nei nei
susitikimus pritariu nepritariu | nepritariu

2. AS taip planuoju Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
savo veikla, kad nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
dienos metu ji nei nei nei
sudaro tam tikra pritariu nepritariu | nepritariu
sistema

3. AS leidziu laika, Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
galvodamas (-a) nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
apie tai, kokia gali nei nei nei
biiti mano ateitis pritariu nepritariu | nepritariu

4. Nesvarbu, kaip Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
besistengciau, a$ nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
beveik visuomet nei nei nei
truputj véluoju pritariu nepritariu | nepritariu

5. Zvelgdamas (-a) Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
tipiska savo nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
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gyvenimo dieng, as nei nei nei
manau, kad pritariu nepritariu | nepritariu
dauguma dalyky,
kuriuos darau, turi
tam tikrg naudg
6. Man patinka Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | VisiSkai
planuoti savo nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
dienos veikla, todél nei nei nei
as zinau, kada pritariu nepritariu | nepritariu
reikia daryti
kiekvieng dalyka
7. Daznai galvoju apie | Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
dalykus, kuriuos nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
ketinu daryti nei nei nei
ateityje pritariu nepritariu | nepritariu
8. Man patinka turéti | Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
tiksly grafika ir nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
laikytis jo nei nei nei
pritariu nepritariu | nepritariu
9. Jei vienintelis Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
budas spéti | nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
susitikimg yra nei nei nei
skubéjimas, tuomet pritariu nepritariu | nepritariu
as verciau
pavéluosiu
10. | AS daug galvoju Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
apie tai, koks kada | nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
nors bus mano nei nei nei
gyvenimas pritariu nepritariu | nepritariu
11. | Man patinka Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
laikytis grafiko nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
nei nei nei
pritariu nepritariu | nepritariu
12. | AS geriau ateiciau Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
anksciau ir nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
palaukciau, nei nei nei nei
paveluociau | pritariu nepritariu | nepritariu
susitikima
13. | Daugelis i$ miisy Visiskai Nepritariu | Labiau Nei Labiau Pritariu | Visiskai
yra linke svajoti nepritariu nepritariu, | pritariu, pritariu, pritariu
apie savo ateitj. nei nei nei
Man tai taip pat pritariu nepritariu | nepritariu
nutinka
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