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Santrauka

Tyrimo kontekstas: dalyvavimas nevyriausybiniy
organizacijy (NVO) sveikos gyvensenos ugdyme
sukuria palankias salygas asmens saviugdai. Sveika
gyvensena kaip saviugdos kryptis iSpildo holistinio
tobuléjimo salygas, nes savo turinyje talpina fizini,
psichinj, socialinj, dvasinj ugdymasi, siejama su ati-
tinkamais asmens sveikatos lygmenimis.

Tyrimo objektas — asmens holistiné saviugda.
Tyrimo tikslas — atskleisti holistinés saviugdos di-
mensijas asmeniui dalyvaujant NVO sveikos gy-
vensenos ugdyme.Tyrimo metodai. Duomeny rin-
kimui taikytas pusiau struktiiruotas interviu. Duo-
menys analizuoti taikant tradicing kokybing turinio
analiz¢. Tyrimo rezultatai. Remiantis gautais tyrimo
rezultatais parengtas asmens holistinés saviugdos
sveikoje gyvensenoje (AHSSG) modelis. Sis mo-
delis atskleidzia NVO sveikos gyvensenos ugdyme
dalyvavusiy asmeny saviugdos patirtis ir suvokima,
iprasminamus skirtinguose kontekstuose, prielaido-
se, saviugdos strategijose, jsiterpianciose biisenose
bei rezultatuose.

Isvada. Asmens holisting saviugda jprasminan-
tis procesas sveikoje gyvensenoje pasireiskia kaip
konstruktyvaus rysio su savimi ir kitais kiirimas, re-
miantis patirtiniu mokymusi. Asmens holistinés sa-
viugdos sveikoje gyvensenoje rezultatai sietini su as-
menybés bei gyvenimo kokybés transformacijomis.

Ivadas
Sveikatos ugdymo organizatoriais jvairiy sri¢iy moks-
lo atstovai bei uz sveikatg atsakingos auksciausio lygmens

institucijos mini ir nevyriausybines organizacijas (toliau
— NVO), priskiriamas treciajam visuomenés sektoriui [26,
32,34]. NVO indélis ir vaidmuo sveikos gyvensenos ugdy-
me akcentuojamas tiek visam Europos regionui skirtuose
strateginiuose sveikatos saugojima ir stiprinima reglamen-
tuojanciuose dokumentuose [24], tiek ir naujoje Lietuvos
sveikatos 2014-2025 mety programoje [35], kurioje pabré-
ziamas tarpsektorinis bendradarbiavimas bei jvairiy sri¢iy
partneriy sutelkimas visuomengés sveikatos gerinimo tiksly
igyvendinimui.

NVO jvardijamos kaip vieni reikSmingiausiy sveikatos
ugdymo srities partneriy, kuriy veikla turi pridétine verte
visuomenés sveikatai [43, 47], nors mokslo aplinkoje ap-
tinkama nuomoniy, kad reikéty skirti didesnj démesj joms
tinkamy mokymo modeliy ir gebéjimy sveikatos priezitiros
srityje stiprinimui [38]. Minimos organizacijos vis dazniau
pasitelkiamos jgyvendinant tarptautinio ir nacionalinio ly-
gmens jvairiy sveikatos priezitros ir ugdymo sri¢iy pro-
jektus bei programas [15, 18, 39, 55], atlickant sveikatos
srities mokslinius tyrimus bei vieSinant jy rezultatus [7, 13,
23], propaguojant fizine [41], psiching sveikatg [17, 52],
sveikg gyvensena [1], vykdant 1étiniy neinfekciniy ligy
prevencija [36, 41], tenkinant specifiniy grupiy (pvz., mo-
tery, vyresnio amziaus asmeny, profesiniy grupiy, vietos
bendruomeniy), pacienty ir jy Seimy sveikatos ir sociali-
nius poreikius [41].

Asmens dalyvavima NVO sveikos gyvensenos ugdyme
kaip ir bet kokiame kitame neformaliame §vietime nulemia
asmeniné iniciatyva ir laisva asmens valia, t. y. besiugdan-
tysis biina motyvuotas. Todél NVO organizuojamame svei-
kos gyvensenos ugdyme sukuriamos palankios prielaidos
ne tik aktyviam | sveikatos saugojimg ir stiprinima orien-
tuotam mokymuisi, bet ir asmenybés saviugdos procesui
[51]. Tyrime isreiskiama pozicija, kad tiek ugdymo, tiek
saviugdos tikslas yra visy zmogaus vidiniy galiy darnos
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siekimas, todél bet koks ugdomasis poveikis, taip pat ir
NVO sveikos gyvensenos ugdymo poveikis Siame proce-
se dalyvaujan¢iam asmeniui yra susijes su saviugdos bei
saves formavimo procesu, savarankiSku tobulgjimu [2],
o auksciausias ugdymo ir saviugdos integracijos laipsnis
pasiekiamas tuo atveju, kai ugdymas susilieja su saviug-
da, kai saviugda tampa sudétine asmenybés dalimi [33].
NVO, kaip sveikatos srities neformalaus ugdymo organi-
zatoriams, §iuo atveju atitenka atsakomybé sukurti patiriai
ir iSgyvenimams tinkama erdve, kuri besiugdanc¢iajam su-
teikty galimybiy pazinti asmening gyvenimiska tikrove bei
ja suvokti, kurti, keisti [58].

Saviugda, kaip esminis edukologijos mokslo konceptas,
siejamas su modernia, dinamiska ir holistine ugdymo(si)
koncepcija, jprasminancia visg gyvenimg trunkantj zmo-
gaus vystymosi procesg bei individualy asmenybés tobu-
1¢jimo kelig, kuriame svarbios tokios ypatybés kaip samo-
ningumas, atsakomybé, veiklos sistemingumas ir kryptin-
gumas [56]. Planuodamas, organizuodamas, valdydamas
ir kontroliuodamas asmeninio tobuléjimo procesa, asmuo
pats prisiima atsakomyb¢ uz tobuléjimo kryptj, tikslus,
budus ir galutinj rezultata, siejama su visy pagrindiniy
asmenybés dimensijy pozityviais pokyc¢iais ir asmeninio
gyvenimo kokybe. Kitaip tariant, saviugda apibiidinama
kaip aktyvus procesas, kuriame besiugdantis asmuo yra
subjektas, o ne jvykiy objektas. Tac¢iau esminé charakteris-
tika, nusakanti saviugda kaip procesa, yra isreiksta idéjoje,
kad asmenybés vystymasis turi vykti visomis prasmémis.
Siuo atveju galime remtis Humboldt [25] pateikta nuostata,
kad visos zmogaus turimos galios turi biiti tarpusavyje su-
balansuotos, o Zmogaus pasaukimas turi biti auks$¢iausias
ir proporcingiausias $iy galiy apjungimas. Todél saviugda,
minimo edukologijos teorijos klasiko pozitiriu, turéty biiti
suprantama kaip suzadinimas zmogaus turimy galiy, kuriy
valdymas pasireiskia per pasaulio pazinimg ir per paties as-
mens nusistatyto asmenybés idealo siekima.

Reikia pripazinti, kad uZsienio autoriy jzvalgose sa-
viugda dazniau analizuojama ne kaip asmenybés tobu-
1¢jimo procesas, bet kaip ugdymo siekinys bei rezultatas
[2, 10, 53] ar jvairaus amziaus vaiky ugdymo priemoné
ir forma [3, 8, 48]. Lietuvos edukology tyrimuose daz-
niausiai koncentruojamasi | konkretizuotos tam tikros
srities saviugdos, pavyzdziui, fizinés [6, 12, 29, 37, 54]
arba profesinés saviugdos [5, 9, 50] jvairius aspektus. Ka-
dangi yra skiriami skirtingi asmenybés bities btidai [28],
skirtingos Zmogaus prigimtinés dimensijos, pavyzdziui,
Kozlov [60] iSskiria tris (materialing, socialing ir dvasi-
n¢), Vydiinas [57] ir Covey [11] — keturias (fizing / kiino,
proto / intelekto, socialing / jausmy ir dvasing), saviugdos
koncepta tikslingiausia analizuoti kaip holistinj procesg bei

sieti su visomis asmenybés saves tobulinimo kryptimis.

Sveika gyvensena kaip tam tikra saviugdos kryptis i§-
pildo holistinio tobuléjimo salygas, nes savo turinyje tal-
pina fizinj, psichinj, socialinj, dvasinj ugdymasi, sicjama
su atitinkamais asmens sveikatos lygmenimis. Sveika gy-
vensena nusako asmens elgseng ir gyvenimo kokybe bei
sietina su sveikatingumu — procesu, apimanciu entuziazma
gyventi bei paciy susikurta gyvenimo biida, kuris leidzia
pajusti gyvenimo pilnatve [27]. Sveikoje, kaip ir bet kokio-
je kitoje asmens pasirinktoje, gyvensenoje jprasminama ne
tik kasdiené jo veikla, labiau paplitusiy elgesio ir vartojimo
formy samoningas atsisakymas [20], bet ir per laisvus indi-
vidualius pasirinkimus pasireiskia asmens individualumas,
vyksta asmenybés savikiros procesas.Sio tyrimo problema
galima nusakyti tokiu klausimu: Kokie procesai bei rezul-
tatai iSryskéja asmeniui priémus sprendimg gyventi svei-
kai?

Tyrimo objektas — asmens holistiné saviugda.

Tyrimo tikslas — atskleisti, kokios dimensijos pagrin-
dzia asmens holisting saviugda asmeniui dalyvaujant nevy-
riausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdyme.

Tyrimo metodologija

Tyrimo imtis. Tyrime i§ viso dalyvavo 20 asmeny:
11 motery ir 9 vyrai. Pagrindinis tyrimo dalyviams kel-
tas reikalavimas — dalyvavimas NVO sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programose ir §iuo metu propaguojama sveika
gyvensena. Kadangi tyrime koncentruojamasi j suaugu-
siojo saviugdos ypatumus, pasirinkty informanty amzius
varijuoja nuo 24 m. iki 71 m. (vidurkis 43,5 m.). Tyrimo
dalyviy turima asmeniné sveikos gyvensenos patirtis sie-
kia nuo 1 m. iki 43 m. (vidurkis 14,05 m.). Tyrimo im¢iai
sudaryti buvo derinami kokybiniam tyrimui buidingi mak-
simaliai jvairiy atvejy ir sniego gnitiztés atrankos metodai.
Nurodyty imties atrankos metody pasirinkimg salygojo ty-
réjy siekis tyrimo metu apimti maksimaliai jvairius saviug-
dos sveikos gyvensenos kontekste atvejus, i tyrimo imtj
tikslingai jtraukiant pries tai buvusiy informanty rekomen-
duotus, tyrimo salygas atitinkan¢ius asmenis.Tyrime da-
lyvavo dviejy skirtingy NVO jvairias sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programas baige asmenys, turintys skirtinga
sveikos gyvensenos patirtj. Tyrimui tinkamy NVO (orga-
nizacija 1 ir organizacija 2), vykdanciy sveikos gyvense-
nos ugdymo(si) programas, pasirinkima tyrimo vieta lémeé
Sios objektyvios priezastys:

Abiejy organizacijy sveikos gyvensenos ugdymo(si)
programos grindziamos skirtinga filosofija bei skirtingo-
mis metodikomis, tadiau jas vienija bendras holistinis po-
ziliris ] zmogaus sveikata. Pasirinktos organizacijos, savo
veiklg atitinkamai pradéjusios 1990 m. (organizacija 2) ir
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1993 m. (organizacija 1), turi daugiau nei 20 mety siekian-
¢ig, vieng didziausiy Lietuvoje patirt] sveikos gyvensenos
ugdymo(si) srityje. Pagal savo nariy ir kursuose dalyvavu-
siy zmoniy skaiciy $ios organizacijos yra didziausios Lie-
tuvoje veikian¢ios NVO, vykdancios sveikos gyvensenos
ugdymo(si) programas.

Duomeny rinkimas. Duomenims rinkti buvo pasitelk-
tas pusiau struktiiruotas interviu, kuris jvardijamas tinkamu
metodu, kada tyrimas yra orientuotas ] jZvalgas ir suprati-
ma, o tyréjui svarbu suprasti perteikiamy prasmiy giluma
[21]. Pusiau strukttiruotas interviu Siame tyrime sudaré ge-
resnes prielaidas bendrauti su informantais bei gauti tyrimo
tikslg atliepianéius duomenis, nes: 1) padéjo neatitolti nuo
i$sikelty tyrimo klausimy bei kryptingai orientavo respon-
denty pasisakymus tiriamo reiskinio linkme; 2) suteiké ga-
limybe $alia pagrindiniy, i$ anksto parengty klausimy kelti
tyrimo dalyviy atsakymus pagilinancius klausimus; 3) su-
teiké lankstumo tyrimo eigai.

Duomeny analizé. Duomeny analizei buvo naudotas
kokybinés turinio (content) analizés metodas. Atliekant §j
tyrimg buvo pasirinktas indukcine logika grjstas tradicinis
kokybinés turinio analizés buidas, t. y. siekiant atskleisti as-
mens holistinés saviugdos dimensijy asmeniui dalyvaujant
nevyriausybiniy organizacijy sveikos gyvensenos ugdy-
me esme, kategorijos buvo isvestos i§ duomeny analizés
metu, o pavieniai, atskiri informanty suvokimg ir patirtj
iliustruojantys atvejai buvo sujungti i bendrg visumg. Vi-
sas kokybinés turinio analizés procesas vyko trimis eta-
pais: pasirengimo, organizavimo ir duomeny pristatymo.
Buvo vadovautasi induktyviosios kokybinés turinio anali-
z¢s konkreciomis procediiromis [14]: 1) analizés prasminiy
vienety pasirinkimu, ii) duomeny ir visumos perpratimu,
iii) atviru kodavimu, iv) kategorizavimu, v) abstrahavimu,
vi) konceptualaus kategorijy Zemélapio parengimu.

Tyrimo etika. Kokybinio tyrimo etika sicjama su ty-
rimo dalyviy autonomija, gerove ir teisémis [40], todél
tyréjai, jausdami atsakomybe interviu dalyvavusiems as-
menims, suteiké visg juos dominusig informacijg, informa-
vo apie tyrimo rezultaty publikavimg. Kiekvienas tyrimo
dalyvis prie$ interviu pradzig buvo supazindintas su tyrimo
tikslu, buvo gauti zodiniai visy asmeny sutikimai dalyvau-
ti organizuojamame tyrime. Tyrimo atlikimo metu buvo
iSpildyti Sie esminiai kokybiniam tyrimui budingi etikos
principai [59]: pagarba asmens orumui, teisé nebiiti pazeis-
tam, konfidencialumas, privatumas.

Tyrimo rezultatai

Kokybinés turinio analizés etape sukurta konceptualioji
kategorijy schema iliustruoja asmens holistinés saviugdos
sveikoje gyvensenoje modelj (toliau — AHSSG modelis).

Remdamiesi gautais atlikto tyrimo rezultatais galime teigti,
kad asmens holisting saviugda jprasminantis procesas svei-
koje gyvensenoje pasireiskia kaip konstruktyvaus rysio su
savimi ir kitais kiirimas, remiantis patirtiniu mokymusi (1
pav.). Analizuojant minéto proceso turinj tikslinga i$skirti
du jame aptinkamus atskirus démenis — konstruktyvaus ry-
Sio kiirimg ir patirtinj mokymasi.

Konstruktyvaus rySio su savimi ir kitais kiirimas tyri-
mo dalyviy pasisakymuose jprasminamas per: a) mintis, b)
dvasines praktikas ir ¢) pavyzdzio rodyma kitiems. ,,Min-
ties“ atveju iSreiskiamas pozidris, kad sveika gyvensena
prasideda nuo asmens mastymo, ir tik véliau ji perkeliama
1 elgseng bei pasirinkimus. ,,Susitarimas su savimi* gali-
mas, kai asmuo ne tik viesai deklaruoja propaguojas svei-
ka gyvensena, bet ir pats viduje tiki Siuo savo pasirinki-
mu (,,Sveikas pozitiris nuo minéiy prasideda, to, ko niekas
nemato. Tu gali kitiems $nekéti viena, bet kiek tu gali su
savimi viduje susitarti yra kiek toliau, o paskui tas didé-
jair didéja”, 1.5.! informantas). Kalbédami apie ,,dvasines
praktikas® interviuojamieji pabrézia, kad asmens pasirinkta
religiné konfesija nulemia konkrecias priemones bei biidus,
kurie turéty bti pasitelkiami rySio kiirimui bei palaikymui
su vidiniu ,,as* ir / ar Dievu. Konstruktyvus rySys su kitais
zmonémis, tyrimo dalyviy nuomone, turéty biiti kuriamas
rodant Salia esantiems sveikos gyvensenos salygota asme-
ninés kaitos pavyzdj bei jiems perduodant turimas Zzinias
(,,Tai ¢ia taip yra tas pavyzdys, kad kiti gali sekti tavo pa-
vyzdziu tave matydami, kad tu stresg pergyveni kitaip, kad
taves nebedauzo gyvenimiskos situacijos, kad tu jas moki
pergyventi tiesiog visiskai ramiai, kad ir kokios jos sunkios
bebity“, 2.6. informantas).

Asmens holistinés saviugdos sveikoje gyvensenoje
iprasminancio proceso antrojo démens reikSmeéje nusako-
mas konstruktyvaus rysio kiirimo pagrindas, t. y. patirtinis
mokymasis, sglygojantis visg asmens saviugdos procesa.

Patirtinio mokymosi turinyje jprasminamas mokymosi
procesas, kada: a) mokomasi i$ kity patirties, b) mokomasi,
remiantis jau turima asmenine patirtimi bei ¢) mokomasi
isiklausant | save.

,Mokymosi i$ kity patirties* pagrindiniu metodu tyri-
mo dalyviai jvardija stebéjima bei nurodo, kad mokytis ga-
lima i§ didesng patirt turinCiy, t. y. vyresniy ar ty asmeny,
kuriuos galima laikyti autoritetais, mokytojais. ,,Asmeninis
zinojimas®, informanty teigimu, formuojasi sociume egzis-
tuojancio ir asmeniui socialine tinklaveika prieinamo zino-
jimo pagrindu, kity turima patirtj priskiriant prie savosios

!'Pateiktame tyrimo dalyviy Zzyméjime pirmasis skaitmuo nurodo organi-
zacijos, kurios sveikos gyvensenos kursus asmuo yra baiges, koda, antra-
sis - informanto numerj.
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(,,Kada atsiranda Zzmoniy, turinéiy
patirtj tuose dalykuose, tu apaugi.
Kaip vandenyno rifas apauga mo-
liuskais, tu apaugi, ir tau atrodo,
kad tos zinios, ta patirtis yra tavo®,
1.10. informantas). Patirtinio mo-
kymosi sékme tiriamieji sieja su
jau turima asmens patirtimi, nule-
miancia besimokanciojo samonin-
guma ir norg keistis (,,Nuo asme-
ninés patirties tas sagmoningumas
priklauso ir ant kiek esi nusiteikes
kazka keisti, 1.5. informantas). Jie
pripazjsta, kad mokymasis vyksta
tada, kai susiduriama su naujais
iSbandymais ar situacijomis bei pa-
jungiamas ,,stebéjimas jsiklausant j
save*, ieskant tinkamiausiy spren-
dimy bei elgsenos modeliy.

Aptariant asmens holistinés
saviugdos sveikoje gyvensenoje
rezultatus matome (1 pav.), kad
jie siejami ne tik su skirtingose
asmenybés dimensijose pasireis-
kianc¢iomis transformacijomis, bet
ir jprasminta gerove, pagrindiniy
asmens fiziologiniy poreikiy — au-
tonomijos, kompetencijos, rysio, -
realizavimu, tobuléjimo perspekty-
vy numatymu bei kitais rezultatais.

Asmeniniy jproc¢iy pokyciai
pasireiskia atsisakant zalingy jpro-
¢iy, medikamenty, tam tikry mais-
to produkty ar atlickant manksta.
Minédami zalingus jprocius tyri-
mo dalyviai nurodo, kokiy jprociy
neliko jy gyvensenoje (,,Nustojau
vartoti alkohol;j...“, 2.7. informan-
tas), arba apibendrintai konstatuo-
ja fakta, kad Zalingy jprociy buvo
atsisakyta (,,Buvo atsisakymas nuo
zalingy jpro¢iy, pirmas zingsnis,
taip galima sakyti, 1.3. infor-
mantas). ReikSmingu asmeniniy
ipro¢iy kaitos veiksniu informantai
ivardija nevyriausybiniy organiza-
cijy sveikos gyvensenos ugdymo
kursus.

Medikamenty atsisakymo kon-
krecios priezastys nenurodomas,
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1 paveikslas. Asmens holistinés saviugdos sveikoje gyvensenoje modelis
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taciau joms hipotetiskai galima priskirti interviu dalyvavu-
siyjy pozitiryje j Siuolaiking medicing iSskirtus veiksnius,
tokius kaip: i$ vidaus kylantj priesisSkuma vaisty ir vitaminy
reklamoms; kategoriska nusistatyma pries$ vaistus; gydymo
cheminiais vaistais sglygojamas neigiamas pasekmes as-
mens sveikatai. Mankstos atlikimo jprociy kaita sicjama
su pasikeitusiomis technikomis, akcentuojanciomis fizinio
kiino lankstumo lavinima (,,Dabar as ta manksta atlieku
kitokiu principu. Jeigu anks¢iau buvo supratimas, kad rau-
menis reikia kultivuoti, tai dabar suprantu, kad sausgyslés

Asmeniniy nuostaty pokyc¢ius tyrimo dalyviai pateikia
kaip turéty religiniy jsitikinimy sgsajg su dvasinémis ver-
tybémis bei pagalbos kitiems jsisgmoninimg. Informantai
pripazjsta, kad saviugdos sveikoje gyvensenoje déka atras-
tos dvasinés vertybés koregavo jy religinius jsitikinimus,
nuostatas (,,Sveika gyvensena, kai atsiveria tas doméjima-
sis dvasiniu pasauliu, dvasinémis vertybémis, labai vyku-
siai man susiformavo pozitris j religija, Dieva. Ir dabar
laikau save giliai tikin¢iu Zzmogumi, bet nereligingu®, 1.3.
informantas). Kaip naujai atrasta ir jsisgmoninta vertybe,
nulemta pasikeitusiy asmeniniy nuostaty, minimas | ,,pa-
galba kitiems orientuotas santykiy kiirimas® (,,Svarbiausia
yra santykiai su zmonémis. AS galvoju, kad tai man yra
svarbiausia, jeigu a$ galiu kazkam padéti — visada padésiu.
Jeigu galiu kazkam duoti, tai a§ duosiu. Kai Salia (esantys)
laimingi, tai ir tu laimingas... Sitoks principas®, 1.6. infor-
mantas).

Pozitrio | gyvenimiSkus reiSkinius poky¢ius tyrimo
dalyviai sieja su pasaulio suvokimu bei turéty baimiy jsi-
samoninimu (,,Pirmas dalykas yra suvokti §j pasaulj. Atsi-
merké akys, supratau, kad suvokimas baimiy, jy daug ne-
beliko®, 1.6. informantas), konstatuodami, kad Siuo metu
jie visiskai kitaip zidiri ,,j mirtj, j save, j buvima ¢ia, ] zmo-
niy veiksmus ir poelgius® (1.6. informantas).

Interviu dalyviai iSreiskia pozicija, kad sveikoje gyven-
senoje neturi biiti jokio alkoholio ir tabako gaminiy varto-
jimo. Be $iy pasikeitimy, tyrime dalyvavusieji paminéjo ir
kitas jy asmeniniy poziliriy transformacijas: jgytos sveikos
gyvensenos zinios suformavo jy pozitirj j kvépavima bei jo
itaka zmogaus sveikatai, nuolatinés praktikos suformavo
poziiirj, ,,kad rezimas yra reikalingas tvirtesnis, ne taip, kad
noriu — darau, noriu — nedarau. Toks jsitikinimas, kad nuo-
latinis praktikavimas, ne $iaip kada noriu, bet nuolatinis,
jis duoda rezultatus™ (1.8. informantas).Sveikos gyvense-
nos nulemtus fizinius poky¢ius informantai sieja su savo i$-
vaizdos bei fizinés iStvermés poky¢iais. Asmens ,,iSvaizdos
transformacijos*, kurios yra pastebimos ir kity, tyrimo da-
lyviy teigimu, pasireiskia ,,atjaunéjusiame® kiine. Fizinés
iStvermés pokyciai tiriamyjy nurodomi kaip apc¢iuopiamas

rezultatas sveikos gyvensenos poveikiui jvertinti (,,Dariau
tas asanas ménesj laiko... Ir a§ nuéjau j baseing tg. Ir atplau-
kiau du kilometrus gerai, be sustojimo... Praplaukiau tokiu
tempu, kokiu seniai beplaukiau®, 1.5. informantas).

Gyvenimo kokybés poky¢iai informanty siejami ne tik
su paciu asmeniu, bet ir su jo aplinkos Zzmonémis. Kalbé-
dami apie ,artimyjy gyvenimo kokybés pokyc¢ius“ tyrimo
dalyviai i$skiria savo asmeninj indélj i Siuos procesus bei
pasakoja apie pasiekta rezultatg (,,A$ dziaugiuosi mano pa-
siekimais Seimoje: vaikai supranta apie sveika gyvensena,
kas yra blaiviis vakaréliai, pasikeité mano sesuo, pasikeité
mano tévai, aibé draugy...”, 2.7. informantas). ,,Asmeninio
gyvenimo kokybés pokyc¢ius tyrimo dalyviai sieja su jvai-
riomis transformacijomis, juntamomis skirtingose asmeny-
bés dimensijose:

e fizinéje (miego kokybés pageréjimas);

e psichinéje (,,Pas mane nebéra nuotaiky kaity, as
principe visg laikg laiminga. (...) Cia labai stipru yra, labai
stipru, kai tu gali savo emocijas suvaldyti ir suvokti, 2.6.
informantas);

e socialingje (,,Man pasidaré jdomesnis gyvenimas, ta
prasme, kad susidoméjau tuo dalyku. Man jdomios paskai-
tos, susibiirimai, susitikimai su tais zZmonémis tokiame ju-
déjime... Man jdomiau pasidaré gyventi, 2.1. informantas);

e dvasinéje (,,Atsirado labai didelis aiSkumas, kazko-
kios gyvenimo prasmés pasikeitimas®, 1.2. informantas).

Visas sveikatos poky¢iy kategorijos turinyje aptinkamas
transformacijas galima priskirti fizinés ir psichinés sveika-
tos dimensijoms. Minédami ,,fizinés sveikatos pokycius®
informantai nurodo konkrecius negalavimus, kuriuos jiems
pavyko jveikti pradéjus gyventi sveikai (iminiai susirgimai,
persalimo ligos, regéjimo, kraujotakos, odos problemos,
mastopatija ir kt.), bei jvardija bidus ir priemones, pasitelk-
tus sveikatinantis (kvépavimo pratimai, sveikatai kenkian-
iy jprociy atsisakymas, tam tikry produkty nevartojimas).

Tyrimo dalyviai pripazjsta, kad iki gyvensenos kaitos
ivairiy fiziniy negalavimy jie turéjo daugiau (,,Tikrai ben-
dravau su gydytojais daugiau iki tol. Per tg 20 mety dabar
labai mazai bendrauju su gydytojais®, 2.1. informantas), to-
deél pozityviai vertina dabarting savo fizing bukle, pasitelk-
dami atitinkamus jos jvertinimo rodiklius (,,Turiu beveik
50 mety, man neskauda Sirdies, néra aritmijos, neskauda
galvos, virskinimo sistema normaliai funkcionuoja, su
kauly raumeny sistema viskas tvarkoje, neturiu vir§svorio
ir pan. ..., 1.10. informantas). Interviu dalyviy paminéti
psichinés sveikatos pokyciai siejami su emocijy valdymu,
nerviniy jtampy ir depresiniy nuotaiky iSnykimu (,,Pagrin-
dinis pokytis — vidinis pokytis. Pradéjau daug aiskiau viska
suvokti, protas tapo daug sodresnis, dingo visos depresinés
nuotaikos...”, 2.9. informantas).
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Sveikos gyvensenos salygotas pasitikéjimas savimi ty-
rimo dalyviy patirtyje pasireiskia kaip: a) vidinio susikaus-
tymo iSnykimas, b) savarankiSkas sprendimy priémimas,
¢) savigydos taikymas Salinant fizinius negalavimus ir d)
vidinis zinojimas dél asmeniniy pasirinkimy teisingumo.
I pateikty interviu iStrauky matyti, kad ,,vidinio susikaus-
tymo i$nykima“ informantai iSskiria apibiidindami savo
santykius su kitais asmenimis (,,Tai pasikeitimas gyveni-
mo taip ir jvyko, kad a$ galiu bet kokj zmogy apsikabinti,
galiu nepazjstamg zmogy gatvéje apsikabinti, a§ nebesu
susigniauzusi, susigizusi, 2.1. informantas). Kiti ,,pasiti-
kéjimg savimi® iliustruojantys pokyciai tapatinami su as-
mens autonomiSkumu ir kompetencija (,,Nes kai pradedi
gyventi sveikai, atsiranda Zinojimas, tu tiesiog zinai, kad
darai gerai. (...) Tu jauti, tu zinai, ir taves niekas nebeiSmus
i§ véziy, nes tu Zinai“, 2.6. informantas).

Iprasminta gerové, kaip asmens saviugdos sveikoje
gyvensenoje rezultatas, apima $ias kategorijas (1 pav.): as-
mens atsinaujinima, fizing gerove ir viding darna.

Atsinaujinima tyrimo dalyviai jvardija kaip dalyvavimo
NVO sveikos gyvensenos ugdyme pasekme bei nurodo,
kad jis vyksta patiriant ,,gily"“ poilsj, atpalaiduojant fizinj
kiing bei Salinant pasamonéje susikaupusius iSgyvenimus.
Tiriamieji i$skiria meditacijos jtakg asmens gyvenimo ko-
kybei, pasireiskiancig proto ramybe ir didesne vidine ener-
gija (,,Tai yra labai labai gilus poilsis, atpalaidavimas ir
tiesiog kelias prie dabarties to momento: atsipalaiduoji ir
nebesiblaskai, neiSgyveni dél ateities ir neuzstringi kazko-
kiuose praeities jvykiuose®, 1.4. informantas; ,,Gauni ener-
gijos®, 1.6. informantas).

Sveikos gyvensenos ugdymo(si) kursuose jvaldomi jo-
gos pratimai pagerina proto koncentracija bei padeda atpa-
laiduoti fizinj kiing (,,K@inas mano buvo labai sukaustytas,
kadangi daug sportavau... tai labai kazkaip atpalaidavo. Tuo
paciu metu padéjo labiau susikaupti®, 1.4. informantas).
Pasagmonéje susikaupusiy iSgyvenimy S$alinimas, infor-
manty teigimu, vyksta pasitelkiant meditacija, kurios metu
stebimos bei ,,paleidziamos® mintys ir emocijos (,,Per me-
ditacijg stebi mintis, stebi emocijas kazkokias, jausmus...
Biina, kad kyla kazkokie prisiminimai arba Siaip jausmai
kazkokie... atrodo, iSgyveni i§ naujo, taip pamatai lyg kokj
filma ir paleidi, tarsi pasiSalina i$ taves®, 1.4. informantas).

Fiziné gerové, tiriamyjy nuomone, pasireiskia skaus-
mo nebuvimu, gera fizine savijauta bei poreikio vartoti
medikamentus nebuvimu (,,Kai néra skausmy... operacijos
nedarytos, o jeigu darytos — Zmogus jauciasi gerai.” 1.7.
informantas).

Vidinés darnos turinyje aptinkamas asmens pozityvu-
mas santykyje su savimi ir aplinka, gyvenimisky situacijy
priémime, emociniame stabilume bei gyvenimo dziaugsmo

ir laimés potyryje. ,,Asmens pozityvus santykis su savimi
ir aplinka®, tyrimo dalyviy nuomone, nusako asmens ge-
béjima gyventi santarvéje su savimi, atrandant viding har-
monijg (,,Pacio zmogaus buvimg su savimi — tg harmonija
viding, kad jam svarbu, kad jis gyvena®, 1.1. informantas).

,»Pozityvaus santykio su savimi‘ biitina salyga — neken-
kimas sau paciam, pasireiskiantis per asmens mastymo ir
elgsenos formas, islaikant pusiausvyrg asmeniniame gyve-
nime (,,Svarbu, kad pats sau padarytum, kad sau prisipazin-
tum, kad kazka ne taip, negero darau: ne taip galvojau, ne
taip dariau, kazka negero pasakiau®, 2.1. informantas).,,Po-
zityvy gyvenimisky situacijy priémima“ interviuojamieji
asmenys vidinéje darnoje sieja ne tik su atitinkamu poziii-
riu | kasdienéje realybéje iSkylancias situacijas, bet ir su jy
priémimo strategijomis, grindziamomis tikéjimu ir viltimi
(,,AS sveika zmogy apibudinu kaip pozityvy pradziai... jis
tikintis gerumu, turintis viltj. (...) Nesvarbu, kad jis labai
kencia, kad kazkas ji smerkia, dauzo arba darbo neturi...
Ne... Pati sékla yra, kaip jis | tg situacijg zitri, 1.5. infor-
mantas). Tyrimo dalyviai pabrézia, kad pyk¢io laikymas ar
neigiamy emocijy protrikiai prieStarauja paciai zmogaus
prigiméiai, todél vidiné harmonija jmanoma tik gebant
§iuos procesus valdyti (,,Zmogus neturéty pykti apskritai.
Jis turi buti laimingas visg laikg arba mokéti atsikratyti tokiy
emocijy ir jausmy®, 2.7. informantas). ,,Viding harmonijg*
iSreiskianti blisena yra dziaugsmas arba laimé, t. y. jy poty-
ris. Informanty nuomone, laimés bliseng patiriantis Zmogus
yra gebantis susitvarkyti su savimi bei viskuo patenkintas.

Autonomija, kaip asmens saviugdos sveikoje gyvense-
noje rezultatas, apima saves valdyma bei laisve nuo zalingy
ipro¢iy (1 pav.).

Sveikos gyvensenos salygota saves valdymg infor-
mantai sieja su savigydos taikymu. ,,Saves valdymas sa-
vigydoje* tyrimo dalyviams atsiskleidzia jgijus reikalingy
ziniy (,,Taip pat iSmokau, kaip paciam sau pagelbéti nuo
nesunkiy negalavimy be medicinos darbuotojy pagalbos®,
1.3. informantas). ,,Saves valdymas savigydoje™ taip pat
pasireiskia prisiimant kiino kontrole ,,j savo rankas® (,,AS
turéjau keleta ligy, kurias gydyti gydytojai bandé jvairiais
vaistais... Nors gydytojai saké, jog gydziausi viduramziy
metodais, bet a$ i§sigydziau per tris ménesius*, 2.7. infor-
mantas).

Laisve nuo zalingy jprociy tyrimo dalyviai jvardija kaip
visiSkg alkoholio, tabako gaminiy ar narkotiniy medziagy
nevartojima (,,Be abejo, alkoholio, rikkymo ¢ia neturi bati
net uzuomazgy, net retsykiais®, 1.2. informantas). Kaip
viena pagrindiniy sveikos gyvensenos salygy informan-
ty pasisakymuose jvardijama ,,sgmonés laisvé®, todél tik
blinant laisvam nuo ja slopinan¢iy medziagy vartojimo
jmanoma sveika gyvensena (,,AS manau, kad pagrindas
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yra sgmonés laisvé. Ta gyvenimisSka energija, kuri neuz-
gniauzta, laisvai tekanti per zmogy“, 1.3. informantas).

Kompetencijos poreikis sveikos gyvensenos salygotoje
asmens saviugdoje pasireiskia per sgmoningus pasirinki-
mus (1 pav.).

Samoningus pasirinkimus tyrimo dalyviai sieja su jvai-
riais sveikos gyvensenos komponentais, sgmoningu mas-
tymu, individualiu gyvenimo keliu bei gyvenimo kokybés
pasirinkimu. Minédami skirtingus sveikos gyvensenos
komponentus, tokius kaip fizinis aktyvumas ir mityba, tyri-
mo dalyviai pabrézia, kad asmuo pagal individualius kiino
poreikius bei konkreCias gyvenimiSkas situacijas turéty
atsirinkti, kas jam labiausiai tinka, ir ,,sgmoningai supras-
ti savo pasirinkimy prasmg® (,,Sveika gyvensena — kai tu
samoningai supranti, kg tu darai. Supranti, ka tu valgai,
kaip tai veikia tave, kai tu stebi®, 1.4. informantas). ,,Samo-
ningas mastymas®, informanty nuomone, turéty atsispin-
déti asmens pasirinkime skirti didesnj démesj sau, savo
sveikatai, o ne materialiems daiktams. ISskirdami ,,sveikos
gyvensenos tikslg“ tiriamieji pabrézia, kad jis turéty buti
siejamas ne su sveikata, bet su kokybisku gyvenimu. Todél
sveika gyvensena jprasminama gyvenimo kokybés samo-
ningu pasirinkimu.

Rysio poreikis sveikoje gyvensenoje realizuojamas per
saves atradima, saves pazinima ir ry$io su savimi atstatyma
(1 pav.).

Saves atradimas informanty pasisakymuose sicjamas ne
tik su jvairiomis gyvenimiskomis aplinkybémis, atrandant
tikrajj ,,a8“ individualiy poreikiy saglygojamame asmeninia-
me gyvenimo kelyje, bet ir saves kaip vienio jsisgmonini-
mu. ,,Tikrojo ,,A$* atradimas®, tyrimo dalyviy nuomone,
yra neatsiejamas nuo dvasiniy praktiky, kuriy pagalba gili-
nantis | save atgaivinamos uzmir§tos prigimtinés zmogaus
savybés. Jvairiy saviugdos ir jsigilinimo j save techniky
déka, atrasdamas ir suvokdamas save kaip vienj, asmuo
i§ esmés jgyvendina pagrindinj saviugdos tikslg (,,Zmo-
gus, kuris atranda save, prisiliecia prie ty giluminiy saves
sluoksniy, jam ta bilisena yra visai nattrali. Jis atranda ta
Vienj, ir i§ principo néra ko ugdyti“, 1.10. informantas).
Saves pazinimo turinyje sujungiami skirtingy asmenybés
dimensijy jsisgmoninimas ir suvokimas, kuriuos salygoja
ivairtis NVO vykdomose sveikos gyvensenos ugdymo(-
si) programose naudojami pratimai ir technikos (,,Kursai
ypatingi tuo, kad kaip pagrinda panaudoja klasiking sveika-
tingumo programg: fiziniai pratimai, kvépavimo pratimai,
meditacijos pratimai®, 1.3. informantas).

Fizinéje saves pazinimo dimensijoje tyrimo dalyviai
i$skiria savo kiino pojii¢ius ir jo galimybiy suvokimg (,,pa-
jauti kiekvieng savo lastele, kur yra skausmas, kur yra
itampa. Ir per kvépavima biitent, per pratimus, tu paleidi

ta jtampa i$ tam tikry savo kiino viety”, 1.4. informantas).
Psichingje dimensijoje informantai iSskiria laimés ir ra-
mybés biisenas bei saves priémima (,,Per kvépavima, per
meditacija, tu pasieki tokig ramybe, daraisi laimingas. Ir
pradedi myléti save tokj, koks esi, 1.4. informantas). Dva-
sinis saves pazinimas vyksta suvokiant, kg tu ¢ia veiki, kas
tau duota (2.6. informantas).

RySio su savimi atstatymg informantai nurodo kaip
dalyvavimo NVO sveikos gyvensenos ugdyme rezultatg
bei sieja su vidinés pusiausvyros atkiirimu (,,Meditacija,
tas saves pazinimas, leidzia priimti save toki, koks esi,
nes tu nei§vengsi visy ty blogy nuotaiky, kiino senéjimo®,
1.4. informantas).

Tyrimo dalyviai remiasi nuostata, kad asmens vidiné
darna biina pazeista dél jvairiausiy priezaséiy, todél zmo-
gus pats nesupranta, kas jis toks yra, nekalbant apie gy-
venimo kazkokj suvokimg (1.3. informantas). Atlieckamos
praktikos atstato zmogaus pirminj, pradinj ar esminj balan-
s viduje, kuris ir turi biiti (1.3. informantas).

Dar vienas asmens saviugdos sveikoje gyvensenoje re-
zultatas — tobuléjimo perspektyvy numatymas, - siejamas
su naujy asmeninio vystymosi krypciy atradimu (1 pav.).

Naujomis asmeninio vystymosi kryptimis tyrimo da-
lyviai jvardija dvasinj mokyma(-si) ir | laimg¢ arba viding
pilnatve orientuotus gyvenimo siekius. Informanty teigi-
mu, ,,dvasinio mokymo(-si) atradimas® yra svarbus jy as-
meninio gyvenimo pokytis, kurj salygojo pasirinktas svei-
kos gyvensenos kelias. Jie pripazjsta, kad iki sveikos gy-
vensenos jy asmeniniai siekiai buvo susij¢ su materialiais
dalykais. Dabartiniai jy gyvenimo tikslai yra orientuoti j
laime, kuri gali blti patiriama tik prasmingame santykyje
su kitais (,,Po to, kai pasikeité pozilris, tiesiog supranti,
kad svarbiausia yra biiti laimingam ir reikalingam®, 2.8.
informantas).

Prie kity asmens saviugdos sveikoje gyvensenoje rezul-
taty AHSSG modelyje priskirtas nusistatymas pries Siuolai-
king medicing (1 pav.).

Nusistatyma prie$ Siuolaiking medicing informantai
iSreiSkia ne tik kaip gydytojy ar vaisty atsisakyma, bet ir
kaip oponavima farmacininky sukurtos produkcijos rekla-
moms. Tyrimo dalyviai savo nuostatas argumentuoja nuro-
dydami pasirinkta gyvenimo btida, padedant; islaikyti gera
sveikatg (,,AS, kaip sveikuolis, jokiy daktary nepripazjstu,
niekur neinu, niekur nesigydau®, 2.3. informantas). Inter-
viuojamieji nesizavi vaisty ir vitaminy reklamomis, nes yra
isitikine, kad palankuma joms salygoja perdétas vartotojis-
kumo skatinimas, nattiraliy gydymosi, sveikatos priezitiros
ir atstatymo buidy bei priemoniy ignoravimas (,,Atrodo, tu
turi kazka vartoti, kad tau turi padéti tas ir tas dalykas, kaz-
kokie cheminiai preparatai ar kazkokios tabletés, ir tau nie-
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ko nereikia daryti, tik Siltai bati ir apsirfipinti kazkokiom
piliulém*, 1.4. informantas).

Diskusija

Atliktas tyrimas atskleidzia, kad asmens holistinés sa-
viugdos sveikoje gyvensenoje atveju rySio kiirimg reikéty
analizuoti dviem skirtingomis, ta¢iau glaudziai tarpusavyje
susijusiomis kryptimis: rySys su paciu savimi bei rySys su
kitais. Konstruktyvus rySys su savimi kuriamas pasitelkiant
dvasines praktikas bei iSreiskiamas asmens sutarimu su pa-
¢iu savimi per minties pradzig, t. y. vidinj tikéjimg savo pa-
sirinkimais. Kaip rodo Friedman ir Kern [16] atlikta moks-
liniy tyrimy apzvalga, vidinis apsisprendimas biiti sazinin-
gam, kitaip tariant sutarimas su paciu savimi, yra esminé
ne tik gyvenimo kokybés, bet ir ilgaamziskumo prielaida.
Tuo tarpu rysys su kitais jprasminamas asmeninés kaitos
pavyzdziu $alia esantiems, t. y. nukreipiant turimg patirtj
i§ vidaus j iSorg bei perteikiant turima asmeninj zinojima
kitiems. Apsisprendimo teorijoje konstruktyvaus rysio su
kitais kiirimo samprata paremta nuostata, kad asmuo, pa-
sirinkes ] asmeninj tobuléjima orientuotg gyvenimo kelia,
t. y. siekiantis eudaimonijos, yra linkes elgtis prosocialiai,
tokiu budu palankiai veikdamas ne tik save, bet ir visuo-
meng [44].

AHSSG modelio centrinio reiskinio antrojo démens
reik§méje nusakomas ir konstruktyvaus rysio kiirimo pa-
grindas, t. y. patirtinis mokymasis, salygojantis visg as-
mens saviugdos procesa. Diskutuojant apie asmens saviug-
da reikéty pabrézti, kad taikant patirtinj mokymasi asmens
tobuléjimas pasickiamas per asmeniSkai determinuotg pa-
tirtj, atradimus, dalyvavimg ir refleksija [4]. Ivairiy autoriy
atliktuose kokybiniuose tyrimuose kaip patirtinio moky-
mosi rezultatai iSskiriami: asmens kompetencijos augimas
ir plétojimas [19], asmeninis vystymasis [42], asmens to-
buléjimui svarbios asmeninés jveikos, kitaip tariant, asme-
niné kaita, augantis sgmoningumas [22], asmens geb¢jimas
jvertinti esamg saviugdos situacija, t. y. suprasti, kas vyksta,
kaip galima pakeisti situacija, jei néra teigiamy poslinkiy,
kas stabdo tobuléjimo procesa, kodél neatsiskleidzia pozi-
tyviis poky¢iai [4]. Sie ir kiti rei$kiniai, tokie, kaip asmens
funkcionalumas, santykiy su kitais zmonémis poky¢iai ir
Seimoje sukaupta sveikos gyvensenos patirtis, AHSSG mo-
delyje jprasmina konstruktyvaus ry$io su savimi ir kitais
kiirimo, remiantis patirtiniu mokymusi, konteksta (1 pav.).

Vienas i§ asmens holistinés saviugdos sveikoje gyven-
senoje rezultaty — nusistatymas pries Siuolaiking medicing
(kiti rezultatai) — yra svetimas anksciau aptartam konteks-
tui, kuris labiau jprasmina asmens nuostata, susiformavusia
propaguojant sveika gyvensena, nei saviugdos sickiamybe.
Sj atvejj tikslinga traktuoti kaip sveikos gyvensenos neigia-

ma pasekme, atpazjstama j krastutinumus linkusiy asmeny
mastyme bei elgsenoje.

Galbut papildomy diskusijy reikalauja saviugdos pro-
ceso rezultatas fiziniai pokyc¢iai, kurio reik§me, i§ pirmo
zvilgsnio, labiau orientuota ne j vidiniams tikslams buidin-
g3 objekta, bet | Kasser ir Ryan [30] i$skirtg vieng i§ iSo-
riniams veiklos tikslams priskirting objekta ,,jvaizdis®. Vis
délto AHSSG modelyje pateikiamas rezultatas fiziniai po-
ky¢iai sietinas su fizinio aktyvumo ir j sveikatos tausojima
orientuotos asmens elgsenos saviugdos strategijomis, kuriy
turinyje nurodomas tikslas arba veiklos objektas — sveikata.
Todél fiziniai poky¢iai, kaip asmens holistinés saviugdos
sveikoje gyvensenoje rezultatas, priskirtini asmens vidi-
niams tikslams.

Atskirai AHSSG modelyje vertéty isskirti ir saviugdos
rezultatus saves pazinimas bei rySio su savimi atstatymas.
Siy rezultaty turinys orientuotas j rysio kiirima su savimi,
isisamoninant, priimant save, suvokiant asmeninio gyveni-
mo prasm¢. AHSSG modelyje minéti rezultatai saviugdos
strategijy lygmenyje sietini su NVO sveikos gyvensenos
ugdymo tikslus jprasminancia strategija samoningumo
ugdymas(is). Kity autoriy atliktuose tyrimuose yra jro-
dytas samoningumo ugdymo(si) veiksmingumas vykdant
prevencing veiklg [46], konstruojant asmens orumag [45]
bei jgalinant asmenj [49]. Siame tyrime samoningumo
ugdymo(si) strategija sietina su asmens j(si)galinimu as-
meninei kaitai. Daroma prielaida, kad ugdydamos sveikos
gyvensenos ugdyme dalyvaujanciojo samoninguma, NVO
ne tik jgalina jj asmeninei kaitai (jsiterpianti blisena), bet ir
lemia asmens rysio su savimi kiirimo rezultatus.

Asmens holistinés saviugdos sveikoje gyvensenoje re-
zultatai papildo kity autoriy, tyrusiy asmenybés saviugdos
reiskinj, i$skiriamus rezultatus, tokius kaip: patirtos teigia-
mos pasekmeés bei pasitikéjimo savimi augimas [31], bei
Apsisprendimo teorijai priskiriamuose darbuose nurodo-
mas eudaimonijos pasekmes, tokias kaip: subjektyvi ir psi-
chologiné gerové, prasmés pojitis, gyvybingumas, geresné
fiziné sveikata, auksto lygio vidiné ramybé, pozityvus gy-
venimo vertinimas, asmens rySys su savimi ir su visuma,
gebéjimas jsivertinti save bei numatyti perspektyvas, tei-
singa nuojauta ir kt. [44].

ISvados

Asmens holisting saviugda jprasminantis procesas svei-
koje gyvensenoje pasireiskia kaip konstruktyvaus rysio su
savimi ir kitais kiirimas, remiantis patirtiniu mokymusi.
Ivardytas rySio kiirimo konstruktas savo turinyje talpina
asmens autonomija, savivaldumg, proaktyvuma, sgmonin-
gumg bei viding motyvacija nusakancias kategorijas, su
asmenybés vystymosi procesu siejamas charakteristikas ir
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asmenings kaitos, orientuotos ] tikrojo A$ atradima, asme-
ning gerove, viding darng bei harmonija su Salia esanciais,
rezultatus. Asmens holistinés saviugdos sveikoje gyvense-
noje turinys yra salygojamas asmeninés ir socialinéje sa-
veikoje jgytos patirties.

Asmens holistinés saviugdos sveikoje gyvensenoje re-
zultatai sietini su asmenybés bei gyvenimo kokybés trans-
formacijomis. Sveikos gyvensenos salygotos asmenybés
transformacijos iSreiSkiamos ne tik per asmens poziiiriy,
nuostaty bei jproc¢iy kaitg, bet ir orientacijg i nuolating sa-
viugda. Augantis sgmoningumas, naujy veikly bei asmeni-
nio vystymosi perspektyvy pasirinkimas suteikia impulsa ir
krypti tolimesniam asmenybés saviugdos procesui. Augan-
¢io samoningumo déka keiciasi asmens jprociai, nuostatos,
pozitriai, kurie jtakoja j sveikatos saugojimg ir stiprinimg
orientuotg jo elgseng bei i§ esmés salygoja rysio su savimi
ir kitais konstruktyvius pokycius. RySio su savimi ir kitais
transformacijg jprasmina atsirades pasitikéjimas savimi bei
gebéjimas valdyti save, jgalinantys asmenj atrasti tolesnes
asmenines vystymosi kryptis.
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PARTICIPATION IN HEALTHY LIFE STYLE
EDUCATION WITHIN NON-GOVERNMENTAL
ORGANIZATIONS: DIMENSIONS OF HOLISTIC SELF-
EDUCATIONS
S. Vaivada, V. ZydZiunaité

Key words: self-education, healthy life style, self-education of
healhty life style, non-governmental organization.

Summary

Research context. Participation in healthy life style education
within non-governmental organizations (NGO) establishes favora-
ble conditions for personal self-education. Healthy life style is the
particular direction of self-education, which fulfills the conditions
for holistic development. It incorporates the physical, mental, social
and spiritual development, which is attached to relevant levels of
personal health.Research subject is the holistic self-education.

Research purpose is to disclose dimensions that substantiate
the holistic self-education, when person participates in healthy life
style education within NGO’s.

Research methods. Data were collected with semi-structured
interviews and analyzed by applying the qualitative content ana-
lysis. Findings. The established research-based model discloses
experiences and perceptions on self-education of participants who
were involved into healthy life style education within NGO’s. The
content of the model incorporates different contexts, assumptions,
self-education strategies, intervening conditions and outcomes.
Conclusion. The self-education is meaningful process when the
person establishees constructive relationships with the self and
others through exeprienced learning. Results of holistic self-edu-
cation within healthy life style are related to transformations of
personality and quality of life style.
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