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GAMTOS APSUPTIES IR PASITENKINIMO 
GYVENIMU RYŠYS DARBINGO AMŽIAUS LIETUVOS 
GYVENTOJŲ IMTYJE: RYŠIO SU GAMTA, DĖMESINGO 
ĮSISĄMONINIMO IR PSICHIKOS SVEIKATOS VAIDMUO

Miglė Bacevičienė, Ieva Reviakaitė
Lietuvos sporto universiteto Fizinio ir socialinio ugdymo katedra

SANTRAUKA
Tyrimo tikslas – nustatyti ryšius tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu darbingo amžiaus žmonių im-
tyje, pasitelkiant dėmesingą įsisąmoninimą, jaučiamą ryšį su gamta ir psichikos sveikatą kaip potencialius ryšių me-
diatorius; taip pat siekta palyginti minėtų tyrimo kintamųjų charakteristikas tarp netaikiusių ir taikiusių dėmesingo 
įsisąmoninimo praktikas tiriamųjų ir įvertinti, ar praktikų taikymas galėtų moderuoti ryšius tarp tyrimo kintamųjų. 
Medžiaga ir metodai. Elektroninė nuoroda į anoniminę apklausos formą buvo platinama internetu. Pateikę sutiki-
mą dalyvauti tyrime asmenys užpildė apklausos formą pateikdami savo socialines ir demografines charakteristikas, 
įvertindami prieigą prie gamtos, jaučiamą ryšį su gamta, dėmesingą įsisąmoninimą, psichologinį distresą, su psichi-
kos sveikata susijusius teigiamus išgyvenimus ir pasitenkinimą gyvenimu. Tyrime dalyvavo 383 tiriamieji nuo 18 iki 
66 m. amžiaus (amžiaus vidurkis 40,3 ± 12,0 m.), 77,5 proc. iš jų sudarė moterys.
Rezultatai. Dėmesingumo praktikas taikę asmenys pasižymėjo geresniais psichikos sveikatos rodikliais ir jautė sti-
presnį ryšį su gamta. Tyrimo rezultatai atskleidė, kad ryšys su gamta, dėmesingas įsisąmoninimas, teigiami psichikos 
sveikatos išgyvenimai ir psichologinis distresas medijavo sąsają tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyveni-
mu. Pastebėta, kad ryšys tarp gamtos apsupties, ryšio su gamta, dėmesingo įsisąmoninimo ir psichikos sveikatos 
buvo stipresnis tarp tų tiriamųjų, kurie nepraktikavo dėmesingumo technikų. Tai leidžia manyti, jog šios praktikos 
veikia kaip nepriklausomas apsauginis veiksnys.
Išvados. Rekomenduojama integruoti gamtos poveikį ir dėmesingumo praktikas į psichikos sveikatos stiprinimo 
programas, skatinant jų taikymą kasdienėje aplinkoje, darbo vietose pertraukų metu ir laisvalaikiu.

Reikšminiai žodžiai: dėmesingas įsisąmoninimas, žalieji plotai, ryšys su gamta, psichikos sveikata, pasitenkinimas 
gyvenimu. 
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ĮVADAS
Plečiantis urbanizacijai ir spartėjant gyvenimo tem-

pui vis daugiau žmonių susiduria su lėtiniu stresu 

bei sumažėjusiu psichologiniu atsparumu [1]. Miesto 

aplinkoje vyraujanti sensorinė perkrova ir nuolatiniai 

dirgikliai gali mažinti dėmesingą įsisąmoninimą, ku-

ris siejamas su psichikos sveikatos palaikymu [2]. Be 

to, miesto gyventojai dažnai turi ribotą prieigą prie 

gamtos išteklių, o tai mažina jų galimybes pasinaudoti 

gamtos teikiamu atkuriamuoju poveikiu, padedančiu 

sumažinti stresą ir atkurti dėmesį [3, 4].

Lietuvoje prasta psichikos sveikata išlieka vienas di-
džiausių visuomenės sveikatos iššūkių. 2016–2022 m. 
Lietuvoje 1 iš 8 gyventojų buvo diagnozuotas bent vie-
nas psichikos ar elgesio sutrikimas. Dažniausi nustatyti 
negalavimai buvo depresiniai sutrikimai (5,4 proc.), neri-
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mo sutrikimai (5,0 proc.) ir sutrikimai, susiję su kvaišalų 
vartojimu (3,3 proc.) [5].
Stresas gali pasireikšti dėl įvairių aplinkos ir vidinių veiks-
nių [6], o šiai būsenai užsitęsus kyla rizika atsirasti tokioms 
problemoms kaip depresija ir nerimas [7]. Teigiama, jog 
natūrali aplinka gali teigiamai veikti psichologinio distre-
so pasireiškimą (kitaip tariant, gamtos apsuptis siejama 
su mažesniu distreso pasireiškimu) ir per šiuos mecha-
nizmus stiprinti psichikos sveikatą [8].
Streso mažinimo teorija (angl. Stress Reduction Theory, 
SRT), pristatyta Rogerio Ulricho, teigia, kad sąlytis su 
gamta gali padėti greitai sumažinti psichofiziologinį 
stresą [9]. Teorija remiasi evoliucine psichologija ir tei-
gia, kad žmonės yra biologiškai linkę teigiamai reaguoti 
į natūralią aplinką, nes evoliucijos eigoje tokia aplinka 
simbolizavo saugumą, maisto šaltinius ir išgyvenimo 
galimybes. Pasak R. Ulricho, buvimas gamtoje ar jos 
stebėjimas, ypač tokioje aplinkoje, kur yra augmenijos, 
vandens ir kompleksinių natūralios gamtos elementų, 
gali lemti kraujospūdžio mažėjimą, lėtesnį širdies ritmą, 
raumenų įtampos mažėjimą ir teigiamus emocinius po-
kyčius net ir po kelių buvimo gamtoje minučių. Taip pat 
tyrimai atskleidė, kad  pacientai po operacijų greičiau 
sveiko ir patyrė mažiau komplikacijų, jei pro langą matė 
medžius, o ne miesto statinius [10]. Nors R. Ulricho streso 
mažinimo teorija akcentuoja greitą emocinį ir fiziologinį 
atsaką, Rachelės ir Stepheno Kaplanų darbai papildo šį 
požiūrį dėmesio atkūrimo teorija (angl. Attention Resto-
ration Theory, ART) [4]. ART pabrėžia kognityvinę naudą, 
kurią suteikia buvimas gamtoje. Teigiama, kad natūrali 
aplinka padeda atkurti dėmesį, nes ji pasižymi švelniai 
dėmesį patraukiančiais dirgikliais, susitelkimas į juos yra 
malonus ir nereikalauja didelių pastangų. Toks dėmesio 
atkūrimas netiesiogiai prisideda ir prie streso mažinimo, 
todėl papildo Ulricho aprašomus mechanizmus. Kar-
tu SRT ir ART teorijos atskleidžia stiprią psichologinę ir 
emocinę naudą, kurią gali suteikti net trumpalaikis sąly-
tis su gamta – tiek per gamtos stebėjimą, tiek per aktyvų 
buvimą joje.
Dėmesingas įsisąmoninimas apibūdinamas kaip su-
sitelkimas į dabartinį momentą [11]. Dėmesingo įsisą-
moninimo praktika reiškia sistemingą nevertinančio 
dabartinio momento sąmoningumo ugdymą, dažnai 
naudojant meditacinius pratimus, pvz., sutelktą dė-
mesį į kvėpavimą ar kūno skenavimą. Paprastai tai 
įgyvendinama per struktūrizuotas programas, pvz., 

dėmesingu įsisąmoninimu grįstą streso mažinimą 
(angl. Mindfulness-Based Stress Reduction) [12] arba 
dėmesingu įsisąmoninimu grįstą kognityvinę terapi-
ją (angl. Mindfulness-Based Cognitive Therapy) [13], bet 
gali apimti ir neformalias praktikas (pvz., sąmoningą 
vaikščiojimą, jogą arba kasdienį sąmoningumo lavini-
mą). Dėmesingo įsisąmoninimo praktikos siejamos su 
mažesniu streso, depresijos, nerimo pasireiškimu [14, 
15], savisauga, emocijų reguliavimu, savigarba ir geres-
ne psichikos sveikata [16]. Dėmesingu įsisąmoninimu 
grįstas streso mažinimas [17] ir gamtos poveikiu grįstas 
dėmesingas įsisąmoninimas [18] yra dažnai naudoja-
mos metodikos intervencinėse programose, skirtose 
psichikos sveikatai gerinti. Šios intervencijos siejamos 
su teigiamu poveikiu  fizinėms, psichologinėms ir so-
cialinėms funkcijoms [18–20]. Gamtos poveikiu grįsta 
dėmesingo įsisąmoninimo praktika reiškia sąmoningą 
dabartinio momento suvokimo ugdymą natūralioje 
aplinkoje, atliekant tradicines sąmoningumo techni-
kas, pavyzdžiui, sąmoningą kvėpavimą, vaikščiojimą 
ar kūno skenavimą gamtos apsuptyje. Šios praktikos 
stiprina dėmesį jutiminėms patirtims, skatina ryšio su 
gamta jausmą ir, kaip įrodyta, sinergiškai mažina stresą 
ir gerina savijautą labiau nei vien sąmoningumo prakti-
ka, atliekama patalpose [18, 21].
Taip pat mažėjant žmonių galimybėms sąveikauti su 
natūralia aplinka [22], populiarėjant dėmesingo įsisą-
moninimo praktikoms ir daugėjant tyrimų apie dė-
mesingo įsisąmoninimo reikšmę žmogaus psichikos 
sveikatai bei pasitenkinimui gyvenimu [14, 23, 24], vis 
dažniau ieškoma sąsajų tarp dėmesingo įsisąmonini-
mo ir prieigos prie gamtos [16–18, 25]. Pasitenkinimas 
gyvenimu dažnai apibrėžiamas kaip subjektyvus žmo-
gaus gerovės rodiklis, atspindintis bendrą asmens savo 
gyvenimo kokybės vertinimą ir atitiktį asmeniniams 
lūkesčiams bei vertybėms [26]. Šis rodiklis glaudžiai su-
sijęs su emocine pusiausvyra, psichologiniu atsparumu 
ir galimybe reguliariai patirti pozityvių psichologinių 
išgyvenimų, tarp jų ir jaučiamą ryšį su gamta.
Prieigos prie gamtos ir gamtos apsupties sąvokos 
(naudojamos kaip sinonimai) moksliniuose tyrimuose 
dažnai apibūdinamos kaip aplinkos elementų visuma, 
apimanti tiek natūralias ekosistemas (pvz., miškus, kal-
nus, ežerus), tiek žmogaus sukurtas žaliąsias erdves 
(pvz., parkus, sodus). Gamtos apsuptis gali būti su-
prantama kaip fizinis individo buvimas arba vizualinis 
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(pvz., gamtos vaizdų stebėjimas) kontaktas su gamtos 
elementais. Gamtos apsuptis daro įtaką žmogaus psi-
chologinei ir fizinei savijautai, padeda mažinti stresą, 
gerina nuotaiką ir bendrą sveikatos būklę [4].
Gamtos poveikiu pagrįstas dėmesingas įsisąmoninimas 
pasižymi teigiamu efektu fizinei ir psichinei sveikatai 
[27]. Teigiama, jog prieiga prie gamtos ir dėmesingas 
įsisąmoninimas yra susiję abipusiu ryšiu – prieiga prie 
gamtos gali sustiprinti dėmesingą įsisąmoninimą, o 
dėmesingas įsisąmoninimas gali sustiprinti ryšį su gam-
ta [28]. Natūrali aplinka siejama su didesne žmogaus 
gerove [29], pasitenkinimu gyvenimu, stipresniu pasi-
tikėjimu savimi, aukštesne savigarba ir geresnėmis ko-
gnityvinėmis funkcijomis [30]. Pabrėžiama, jog gamtos 
apsuptis sušvelnindama stresą gali sumažinti širdies ir 
kraujagyslių ligų riziką [31]. Tad dėmesingas įsisąmoni-
nimas, praktikuojamas natūralioje aplinkoje, gali turėti 
teigiamą ryšį su geresne psichikos sveikata ir didesniu 
pasitenkinimu gyvenimu [32]. Ryšys su gamta apibū-
dinamas kaip individo buvimo gamtos dalimi jausmas 
[33, 34]. Moksliniuose tyrimuose ryšys su gamta sieja-
mas su mažesniu streso pasireiškimu [35], geresne psi-
chikos sveikata ir teigiamomis emocijomis [33].
Taigi, atsižvelgiant į egzistuojančius hipotetinius teori-
nius ir empirinius duomenis apie prieigos prie gamtos, 
dėmesingo įsisąmoninimo ir ryšio su gamta naudą psi-
chikos sveikatai bei pasitenkinimui gyvenimu, svarbu 
tirti šių veiksnių tarpusavio sąsajas naudojant integruo-
tą modelį (1 pav.). Mūsų duomenimis, tai pirmas tokio 
pobūdžio tyrimas darbingo amžiaus Lietuvos gyvento-
jų imtyje.

Šio tyrimo tikslas buvo nustatyti ryšius tarp prieigos 
prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu darbingo am-
žiaus žmonių imtyje. Šiam ryšiui tirti buvo numatyta 
pasitelkti dėmesingą įsisąmoninimą, jaučiamą ryšį su 
gamta ir psichikos sveikatą kaip potencialius mediato-
rius. Taip pat siekta palyginti minėtų tyrimo kintamųjų 
charakteristikas tarp netaikiusių ir taikiusių dėmesingo 
įsisąmoninimo praktikas tiriamųjų ir patikrinti dėmesin-
go įsisąmoninimo kaip moderuojančio veiksnio reikšmę 
analizuojamiems ryšiams.

TYRIMO MEDŽIAGA IR METODAI
Tyrimo organizavimas ir etika. Planuojant tyrimą buvo 
gautas Lietuvos sporto universiteto Socialinių tyrimų 
etikos komiteto leidimas (2024-12-11, Nr. 41563). Tyri-
me dalyvavo Lietuvoje gyvenantys darbingo amžiaus 
žmonės. Tyrimo dalyviams įtraukti buvo taikytas pa-
togiosios atrankos metodas. Remiantis Oficialiosios 
statistikos portalo duomenimis, 2024 m. Lietuvoje 
darbingo amžiaus (nuo 18 metų) gyventojų skaičius 
siekė 1 825 099. Naudojantis Calculator.net imties dy-
džio skaičiuokle (https://www.calculator.net/sample-
size-calculator.html, žiūrėta 2025-05-27), nustatyta, 
kad esant 5 proc. paklaidai, 95 proc. pasikliautinajam 
intervalui ir darant prielaidą, jog atsakymų pasiskirs-
tymas yra 50 proc., pakankamą tyrimo imtį turėtų su-
daryti 385 tiriamieji.
Anketinė apklausa buvo vykdoma 2024 m. gruodžio – 
2025 m. kovo mėnesiais, pasitelkiant internetinę 
Google Forms platformą. Apklausos nuoroda buvo 
platinama per socialinį tinklą Facebook asmeniniais 

1 pav. Teorinis tyrimo modelis
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kontaktais ir per įvairias grupes, taip siekiant įtraukti 
kuo platesnį darbingo amžiaus respondentų ratą.
Įtraukimo į tyrimą kriterijai buvo šie: respondentai turėjo 
būti ne jaunesni kaip 18 metų amžiaus ir gebėti laisvai 
bendrauti lietuvių kalba. Prieš pradėdami pildyti anketą 
dalyviai buvo supažindinami su tyrimo tikslais, vykdyto-
jais, informuojami apie anonimiškumo ir konfidencialu-
mo užtikrinimą bei numatomą anketos pildymo trukmę 
(15–20 min.). Tyrimo pradžioje dalyviams buvo pateiktas 
informuoto asmens sutikimo tekstas, kurį perskaitę jie 
galėjo pasirinkti atsakymą, kad sutinka arba nesutinka 
dalyvauti tyrime. Pasirinkus atsakymą „nesutinku“, res-
pondentui buvo padėkojama, o apklausos forma toliau 
nepildoma. Taip pat tyrimo dalyvis bet kuriuo metu ga-
lėjo nutraukti anketos pildymą ir užverti formą neišsau-
godamas atsakymų.
Tiriamoji imtis. Tyrime dalyvavo 383 darbingo amžiaus 
respondentai. Daugumą jų sudarė moterys – 77,5 proc. 
(297 respondentės), vyrai sudarė 22,5 proc. (86 respon-
dentai). Gyvenamosios vietos aspektu apklausoje beveik 
tolygiai pasiskirstė miestų ir užmiesčio ar rajonų gyven-
tojai: 50,1 proc. respondentų gyveno užmiestyje arba 
kaimiškose vietovėse, o 49,9 proc. – miestuose. Dalyvių 
amžius svyravo nuo 18 iki 66 metų, amžiaus vidurkis sie-
kė 40,3 ± 12,0 metų. Detalesnis tiriamųjų apibūdinimas 
pateikiamas imties charakteristikų lentelėje.
Tyrimo metodai. Demografinės ir socialinės charak-
teristikos. Tiriamųjų buvo prašoma nurodyti lytį (vyras 
ar moteris), amžių, išsilavinimą (vidurinis / profesinis, 
studijuoja dieninėse studijose, bakalauro, magistro 
laipsnis), šeimos padėtį (vienišas (-a), įsipareigojęs (-usi) 
partneriui, gyvena partnerystėje arba santuokoje ar 
kita), gyvenamąją vietą (sostinė, jos priemiestis, did-
miestis su > 100 000 gyventojų, miestas su 10 000– 
100 000 gyventojų ar kaimiška vietovė). 
Keslerio bendrojo distreso klausimynas.
Vertimo procedūra. Klausimynas buvo išverstas į lietu-
vių kalbą pasitelkiant du nepriklausomus profesionalius 
vertėjus, taikant atgalinio vertimo į anglų kalbą principą. 
Visi vertimo netikslumai ar loginiai neatitikimai buvo 
peržiūrėti ir suderinti bendradarbiaujant su tyrimą vyk-
džiusiomis tyrėjomis. Prieš pradedant pagrindinį tyrimą 
lietuviška skalės versija buvo pristatyta potencialiems 
tyrimo dalyviams, siekiant patikrinti jų supratimą ir tei-
ginių interpretaciją. Įsitikinus, kad klausimai yra aiškūs ir 
suprantami, skalė buvo įtraukta į pagrindinį tyrimą.

Keslerio bendrojo distreso klausimynas (angl. Kessler 
Psychological Distress Scale, K10) [36] naudojamas sie-
kiant įvertinti bendrą emocinį stresą ir psichologinę 
įtampą, pavyzdžiui, klausiant „Ar dažnai per pastarąsias 
4 savaites jautėtės toks nervingas (-a), kad niekas negalė-
jo jūsų nuraminti?“. Instrumentas skirtas su nerimu ir de-
presija susijusiems simptomams identifikuoti, tačiau ne 
specifiniams psichikos sutrikimams nustatyti. Klausimy-
ną sudaro 10 teiginių, į kuriuos tiriamieji atsako pasirink-
dami variantą nuo 1 („nė kiek“) iki 5 („nuolatos“) pagal 
Likerto skalę. Bendras balas apskaičiuojamas sudedant 
atsakymų balus ir išvedant vidurkį, didesnis balas reiškia 
aukštesnį distreso lygį. Siekiant patvirtinti skalės struk-
tūrą, atlikta patvirtinančioji faktorių analizė ir nustatyti 
pakankami vieno faktoriaus modelio derėjimo parame-
trai: CFI = 0,98, TLI = 0,97, SRMR = 0,02, RMSEA = 0,079. 
Tad skalės lietuviškoji versija yra vienfaktorinė, validi ir 
tinkama naudoti bendrajam psichologiniam distresui 
vertinti. Kronbacho (Cronbach) α rodiklis šiame tyrime 
buvo aukštas – 0,96. 
Prieigos prie gamtos skalė (angl. Nature Exposure Scale, 
NES) [37] – tai 4 teiginių skalė, įvertinanti prieigą prie 
žmogaus aplinkoje esančios gamtos. Du klausimai yra 
skirti prieigai prie gamtos kasdienėje žmogaus aplinkoje 
įvertinti (pavyzdžiui, „Prašome nurodyti, kiek tenka susi-
durti su gamta savo kasdieniame gyvenime, t. y. namie, 
darbe ir įprastinių kelionių bei veiklų metu“) ir du – pri-
eigai nekasdieninėje aplinkoje įvertinti. Taip pat du klau-
simai leidžia įvertinti, kaip stipriai tiriamieji pastebi juos 
supančią gamtą kasdienėje ir nekasdienėje aplinkoje 
(pavyzdžiui, „Ar savo kasdienio gyvenimo metu paste-
bite jus supančią gamtinę aplinką?“). Kiekvienas skalės 
klausimas vertinamas pagal 5 balų Likerto skalę, o aukš-
tesni balai atspindi didesnę gamtos apsuptį ir aukštesnį 
tiriamųjų pastabumą gamtos atžvilgiu. Skalės lietuviš-
kojo vertimo psichometrinės savybės ir vienfaktorinė 
struktūra buvo patvirtinti mūsų ankstesniuose tyrimuo-
se [38]. Šiame tyrime vidinis skalės suderinamumas buvo 
geras (Kronbacho α rodiklis buvo 0,85).
Ryšio su gamta skalė (angl. Conectedness to Nature Scale, 
CNS) [39] – tai plačiai naudojama 14 teiginių skalė, ver-
tinanti žmogaus subjektyviai suvokiamą ryšį su gamta, 
pavyzdžiui, „Gamtos pasaulį suvokiu kaip bendruome-
nę, kuriai pats (-i) priklausau“. Teiginiai vertinami 5 balų 
sistema (nuo 1 – „visiškai nesutinku“ iki 5 – „visiškai su-
tinku“) pagal Likerto skalę. Prieš apskaičiuojant vidutinį 
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skalės balą neigiami teiginiai (4 ir 14) buvo perkoduoja-
mi, taip suvienodinant jų kryptį su teigiamais. Aukštesnis 
skalės balas rodė stipriau jaučiamą ryšį su gamta. Skalės 
lietuviškojo vertimo psichometrinės savybės ir vienfak-
torinė struktūra buvo patvirtinti mūsų ankstesniuose ty-
rimuose [38]. Skalės Kronbacho α rodiklis šiame tyrime 
buvo 0,92 ir rodė puikų vidinį skalės suderinamumą.
Dėmesingam įsisąmoninimui vertinti buvo naudojama 
Filadelfijos skalė (angl. Philadelphia Mindfulness Scale, 
PHLMS) [40]. Ji matuoja skirtingus dabarties dėmesin-
go įsisąmoninimo (10 teiginių) ir priėmimo (10 teiginių) 
aspektus. Šiame tyrime buvo naudojama tik dėmesingo 
įsisąmoninimo subskalė (pavyzdinis teiginys: „Suprantu, 
kokios mintys man kyla, kai keičiasi mano nuotaika“). Tei-
giniai buvo vertinami pagal penkiabalę Likerto skalę nuo 
1 („niekada“) iki 5 („labai dažnai“), o skalės balai buvo ap-
skaičiuojami sudedant atsakymų balus ir apskaičiuojant 
vidurkį, kai aukštesni balai rodo stipresnį dėmesingo 
įsisąmoninimo lygį. Skalės lietuviškojo vertimo psicho-
metrinės savybės buvo patvirtintos mūsų ankstesnia-
me tyrime [41]. Šiame tyrime dėmesingo įsisąmoninimo 
subskalės vidinis suderinamumas buvo puikus – Kronba-
cho α = 0,91.
Tai pat tiriamųjų buvo prašoma atsakyti į klausimą: „Ar 
stiprinate dėmesingą įsisąmoninimą praktikomis, tokio-
mis kaip mankštos pratimai, meditacija, kvėpavimas ir 
kitomis?“. Atsakiusieji teigiamai galėjo pasirinkti ir pažy-
mėti taikomas praktikas, tokias kaip joga, kiti mankštos 
pratimai, meditacija, dienoraščio rašymas ir savirefleksi-
ja, programėlių naudojimas, grupinės dėmesingo įsisą-
moninimo sesijos ir kitos.
Bendrasis sveikatos klausimynas (angl. General Health 
Questionnaire 12, GHQ-12) [42]  – plačiai taikoma priemo-
nė, skirta psichologinei savijautai ir bendrajai psichikos 
sveikatai įvertinti. Ši klausimyno versija apima 12 teiginių, 
susijusių su emocine būsena, streso, nerimo, depresijos ir 
socialinės funkcijos požymiais per pastarąsias 4 savaites, 
iš kurių šeši teiginiai skirti neigiamiems, kiti šeši teigia-
miems išgyvenimams vertinti. Teiginiai vertinami pagal 
4 balų skalę nuo „visai ne“ iki „daug labiau nei įprastai“. 
Šiame tyrime naudota tik teigiamų išgyvenimų dalis, kai 
apskaičiuotas didesnis balų vidurkis rodo geresnę psi-
chologinę savijautą (pavyzdinis teiginys: „Sugebėjote 
susikoncentruoti atlikdami įvairias veiklas“). Klausimy-
no lietuviškosios versijos psichometrinės savybės buvo 
nustatytos ankstesniuose tyrimuose [43]. Šiame tyrime 

naudotos su psichikos sveikata susijusių teigiamų išgy-
venimų dalies Kronbacho α rodiklis buvo geras – 0,88.
Pasitenkinimo gyvenimu skalė (angl. Satisfaction with Life 
Scale, SWLS) [26] – tai trumpa savęs vertinimo priemo-
nė, skirta subjektyviam pasitenkinimui savo gyvenimu 
įvertinti, pavyzdžiui: „Gavęs (-usi) progą savo gyvenimą 
pakartoti, beveik nieko nekeisčiau“. Skalė vertina subjek-
tyviai suvokiamos gerovės komponentą, todėl ji dažnai 
naudojama kartu su kitais emocinę gerovę matuojan-
čiais instrumentais. Skalę sudaro 5 teiginiai, vertinami 
pagal 7 balų Likerto skalę – nuo 1 („visiškai nesutinku“) 
iki 7 („visiškai sutinku“). Apskaičiuotas aukštesnis atsa-
kymų balų vidurkis rodo didesnį pasitenkinimą gyve-
nimu. Skalės psichometrinės savybės buvo patvirtintos 
tarptautiniame tyrime, kuriame dalyvavo ir Lietuva [44]. 
Šiame tyrime vidinis skalės suderinamumas buvo puikus 
(Kronbacho α rodiklis = 0,94).
Statistinė analizė. Siekiant aprašyti kategorinius kinta-
muosius naudotos dažnių lentelės, o rezultatai pateikti 
kaip dažniai ir proporcijos (proc.). Kiekybiniai kintamieji 
charakterizuoti vidurkiu ir standartiniu nuokrypiu. Skalių 
vidinis suderinamumas buvo vertintas pagal Kronbacho 
α rodiklį (≥ 0,7 koeficientai buvo laikomi pakankamai 
tenkinančiais vidinio suderinamumo sąlygą) [45].
Patvirtinus visų tyrimo kintamųjų skirstinių normalu-
mą, hipotezės apie vidurkių lygybę tikrintos naudojant 
nepriklausomų imčių t testą, o efekto dydžiams įvertinti 
apskaičiuoti Koheno (Cohen) koeficientai. Efekto dydis 
nuo 0,2 iki 0,5 buvo laikomas silpnu, nuo 0,5 iki 0,8 vi-
dutiniu, o ≥ 0,8 stipriu [46]. Ryšiai tarp tyrimo kintamųjų 
vertinti pagal Pirsono (Pearson) koreliacijos koeficientus 
atskirai netaikiusiems ir taikiusiems dėmesingo įsisą-
moninimo praktikas tiriamiesiems. Koreliacijų reikšmės 
buvo laikomos silpnomis, kai Pirsono koeficientas nu-
statytas 0,10–0,29, vidutinėmis, kai Pirsono koeficientas 
0,30–0,49, stipriomis – 0,50 ir daugiau [46]. Medijuotiems 
ryšiams tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gy-
venimu įvertinti taikytas struktūrinis modeliavimas, kelių 
analizė. Sudaryto mediacijos modelio charakteristikų pa-
lyginamoji analizė grupėse ir ryšių tarp tyrimo kintamų-
jų moderacijų patikra leido įvertinti, ar sudaryti modeliai 
nesiskyrė tarp netaikančių ir taikančių dėmesingo įsisą-
moninimo praktikas tyrimo dalyvių.
Keslerio bendrojo distreso klausimyno struktūra buvo 
patvirtinta atlikus patvirtinančiąją faktorių analizę. Ska-
lės struktūra buvo laikoma tinkama, o sudarytas modelis 
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patikimu, jei buvo nustatyti pakankami modelių derėji-
mo rodikliai: RMSEA ≤ 0,06 (geras modelio derėjimas), 
≤ 0,08 (pakankamas modelio derėjimas), SRMR < 0,09,  
CFI ≥ 0,95, TLI ≥ 0,95 [47].
Skirtumai ir ryšiai buvo laikomi statistiškai reikšmingais, 
jei p reikšmė buvo < 0,05. Statistinė analizė atlikta IBM 
SPSS programos 29 versija, patvirtinančioji faktorių ana-
lizė ir struktūrinio modeliavimo analizė AMOS 30 versija, 
moderacijos vertintos naudojant SPSS priedo PROCESS 
4.2 versiją.

REZULTATAI
Tiriamųjų imties charakteristikos pateiktos 1 lentelėje. 
Pagal išsilavinimą dauguma (45,1 proc.) tiriamųjų buvo 
baigę bakalauro studijas, 15,7 proc. magistro studijas, 
29,5 proc. tiriamųjų nurodė vidurinį ar profesinį išsi-

lavinimą, o 9,7 proc. studijavo nuolatinėse studijose.  
60,8 proc. visų tyrimo dalyvių gyveno registruotoje 
santuokoje arba partnerystėje, 15,1 proc. buvo vieniši, 
21,2 proc. nurodė turintys įpareigojančius santykius,  
2,9 proc. nurodė kitą šeimos padėtį. Dauguma tiriamųjų 
gyveno kaimiškose vietovėse (47,0 proc.) ir mažesniuo-
se miestuose (28,5 proc.), didmiesčiuose su daugiau 
nei 100 000 gyventojų gyveno 15,9 proc., sostinėje  
5,5 proc., o jos priemiesčiuose 3,1 proc. Didžiausią 
apklaustųjų dalį (95,8 proc.) sudarė tautinės daugu-
mos atstovai, 1,0 proc. – tautinių mažumų atstovai, o  
3,2 proc. nurodė nesantys tikri dėl priklausymo tautinei 
daugumai ar mažumai. Paklausti apie finansinį saugu-
mą, 73,9 proc. apklausos dalyvių nurodė, kad jaučiasi 
panašiai saugiai kaip ir kiti šalies gyventojai, 18,3 proc. 
jautėsi mažiau saugūs, o 7,8 proc. – saugesni.

1 lentelė. Tiriamųjų charakteristikos (n = 383)

Charakteristikos n proc.

Lytis 
vyrai

moterys

86

297

22,5

77,5

Išsilavinimas

vidurinis, profesinis

studijuoja nuolatinėse studijose

bakalauro laipsnis

magistro laipsnis

113

37

173

60

29,5

9,7

45,1

15,7

Šeiminė padėtis

vieniši (-os)

įsipareigoję partneriui

gyvena santuokoje arba partnerystėje

kita

58

81

233

11

15,1

21,2

60,8

2,9

Gyvenama vieta

sostinė

sostinės priemiestis

miestas, kuriame daugiau nei 100 000 gyventojų

miestas, kuriame 10 000–100 000 gyventojų

kaimiška vietovė

21

12

61

109

180

5,5

3,1

15,9

28,5

47,0

Tautybė

tautinės daugumos atstovai

tautinės mažumos atstovai

nėra tikri

367

4

12

95,8

1,0

3,2

Finansinis saugumas

jaučiasi mažiau saugūs nei kiti

jaučiasi panašiai kaip visi

jaučiasi saugesni nei kiti

70

283

30

18,3

73,9

7,8

Nustatyta, jog 29,5 proc. tiriamųjų taikė dėmesingo 
įsisąmoninimo praktikas. Iš taikiusiųjų praktikas di-
džioji dalis užsiėmė tokiais mankštos pratimais kaip 
joga, nirvanos mankšta ar taiči ir kitais mankštos prati-

mais arba treniruotėmis, taip pat taikė meditaciją, nu-
kreiptą į kvėpavimą, kūno skenavimą ar vizualizacijas, 
stiprino dėmesingą įsisąmoninimą per dienoraščio 
rašymą, savirefleksiją, sąmoningą valgymą, dėkingu-
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mo praktikas, naudojo specialias programėles (pvz., 
Headspace, Calm, Insight Timer ir kitas) ar lankė grupi-
nes meditacijos, kvėpavimo ar sąmoningumo sesijas. 
Antroje lentelėje pateikiami kintamųjų palyginimai 
tarp netaikiusių ir taikiusių dėmesingo įsisąmoninimo 
praktikas tyrimo dalyvių. Prieiga prie gamtos (vidutinis 
efekto dydis (ED)), jaučiamas ryšys su gamta, dėmesin-

Trečioje lentelėje pateiktos koreliacijos tarp tyrimo 
kintamųjų rodo, kad stipriausi tarpusavio ryšiai nu-
statyti tarp jaučiamo ryšio su gamta, pasitenkinimo 
gyvenimu ir su psichikos sveikata susijusių teigiamų 
išgyvenimų, o psichologinis distresas buvo reikšmin-
gai neigiamai susijęs su visais kitais psichologinės 

gas įsisąmoninimas (stiprus ED), teigiami su psichikos 
sveikata susiję išgyvenimai (silpnas ED) buvo aukštesni 
tarp praktikuojančių nei tarp nepraktikuojančių dėme-
singo įsisąmoninimo veiklų tiriamųjų, o distreso lygis 
mažesnis tarp praktikuojančiųjų (silpnas ED). Vieninte-
lis kintamasis, kurio balas grupėse statistiškai reikšmin-
gai nesiskyrė, buvo pasitenkinimas gyvenimu.

2 lentelė. Prieigos prie gamtos, ryšio su gamta, dėmesingo įsisąmoninimo, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu 
palyginimas tarp netaikančių ir taikančių dėmesingo įsisąmoninimo praktikas tiriamųjų (n = 383)

Kintamieji

Dėmesingo įsisąmoninimo praktikos Efekto dydis, 
Koheno d 

rodiklis
pNetaiko (n = 270) Taiko (n = 113)

m SN m SN

Prieiga prie gamtos 3,72 0,83 4,22 0,61 –0,65 < 0,001

Ryšys su gamta 3,15 0,73 3,79 0,69 –0,89 < 0,001

Dėmesingas 
įsisąmoninimas

3,20 0,67 3,75 0,62 –0,84 < 0,001

Distresas 2,06 0,85 1,79 0,75 0,32 0,001

Su psichikos sveikata 
susiję teigiami 

išgyvenimai
2,84 0,52 3,07 0,48 –0,45 < 0,001

Pasitenkinimas 
gyvenimu

4,68 1,29 4,95 1,44 –0,20 0,07

m – vidurkis, SN – standartinis nuokrypis.

gerovės rodikliais. Lyginant praktikuojančius ir ne-
praktikuojančius dėmesingo įsisąmoninimo praktikas 
dalyvius matyti, kad koreliaciniai ryšiai buvo stipresni 
tarp tų, kurie netaikė dėmesingo įsisąmoninimo prak-
tikų, o tarp praktikuojančių minėtas technikas tiria-
mųjų koreliaciniai ryšiai buvo silpnesni.

3 lentelė. Koreliaciniai ryšiai tarp prieigos prie gamtos, ryšio su gamta, dėmesingo įsisąmoninimo, psichikos sveikatos ir pasi-
tenkinimo gyvenimu (n = 383)1

Kintamieji 1 2 3 4 5 6

1. Prieiga prie gamtos 1,00 0,44** 0,17 –0,27** 0,08 0,38**

2. Ryšys su gamta 0,64** 1,00 0,36** –0,17 0,08 0,39**

3. Dėmesingas įsisąmoninimas 0,30** 0,57** 1,00 –0,17 0,22* 0,30**

4. Distresas –0,56** –0,41** –0,16** 1,00 –0,38** –0,50**

5. Su psichikos sveikata susiję teigiami išgyvenimai 0,50** 0,45** 0,37** –0,58** 1,00 0,29**

6. Pasitenkinimas gyvenimu 0,54** 0,60** 0,29** –0,58** 0,51** 1,00

* p < 0,05, ** p < 0 ,01.
1 koreliacijos koeficientai buvo vertinti atskirai tarp netaikančių dėmesingo įsisąmoninimo praktikų tiriamųjų ir jas taikančių; apatiniame kore-
liacijų matricos trikampyje pateikti netaikančių praktikų, viršutiniame – taikančių praktikas tiriamųjų koreliacijos koeficientai.
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Struktūrinio modeliavimo principu sudarytas mediaci-
jos modelis parodė, kad pasitenkinimas gyvenimu yra 
kompleksiškai susijęs su prieiga prie gamtos per kelis 
mediatorius (2 pav.). Nustatyta, kad didesnė prieiga prie 
gamtos siejosi su stipresniu ryšiu su gamta, aukštesniu 
dėmesingo įsisąmoninimo lygiu bei mažesniu distreso 
patyrimu. Tolesnės modelio sąsajos atskleidė, kad aukš-
tesnis dėmesingas įsisąmoninimas buvo susijęs su teigia-
mais psichikos išgyvenimais, o šie tiesiogiai prisidėjo prie 
didesnio pasitenkinimo gyvenimu. Jaučiamas ryšys su 

gamta turėjo ir tiesioginį teigiamą efektą pasitenkinimui 
gyvenimu. Distresas, priešingai, turėjo neigiamą ryšį su 
pasitenkinimu gyvenimu ir psichikos sveikata.  Modelis 
paaiškino 43 proc. pasitenkinimo gyvenimu dispersijos 
(R² = 0,43) ir pasižymėjo labai geromis duomenų derėji-
mo prie teorinio modelio charakteristikomis (χ²/df = 1,98; 
p = 0,065; CFI = 0,99; TLI = 0,98; SRMR = 0,03; RMSEA = 
0,05). Šie rezultatai pabrėžia, kad gamtos aplinka pasi-
tenkinimą gyvenimu veikia tiesiogiai ir netiesiogiai per 
įvairius psichologinius mechanizmus.

Toliau, taikant grupių analizę (angl. multigroup analysis, 
invariance), mediacijos modeliai buvo palyginti tarp ne-
taikiusių ir taikiusių dėmesingo įsisąmoninimo praktikas 
tiriamųjų. Nors modeliai tarp grupių reikšmingai nesi-
skyrė (Δχ²(9) = 13,24, p = 0,152), tikrinant po vieną ryšį 
buvo rastas reikšmingas moderuojantis dėmesingo įsisą-

2 pav. Mediacijos modelis: ryšys tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu per jaučiamą ryšį su gamta, dėmesingą 
įsisąmoninimą ir psichikos sveikatą (n = 383)

* p < 0,05; ** p < 0,001.

moninimo praktikų taikymo efektas (nestand. B = −0,20;  
p = 0,03). Ryšys tarp jaučiamo ryšio su gamta ir dėme-
singo įsisąmoninimo buvo stipresnis tarp tų tiriamųjų 
(3 pav.), kurie nepraktikavo dėmesingo įsisąmoninimo, 
lyginant su praktikavusiaisiais (atitinkamai nestand.  
B = 0,52, p < 0,001 ir B = 0,33, p < 0,001).
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REZULTATŲ APTARIMAS
Šio tyrimo tikslas buvo nustatyti ryšius tarp prieigos 
prie gamtos, dėmesingo įsisąmoninimo, jaučiamo ryšio 
su gamta, distreso, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo 
gyvenimu. Atskleidžiant ryšį tarp prieigos prie gamtos 
išteklių ir pasitenkinimo gyvenimu minėti veiksniai 
buvo analizuojami kaip potencialūs ryšių mediatoriai. 
Taip pat siekėme palyginti minėtus tyrimo kintamuo-
sius tarp netaikiusių ir taikiusių dėmesingo įsisąmonini-
mo praktikas tiriamųjų ir įvertinti, ar praktikų taikymas 
galėjo šiuos ryšius moderuoti.
Tyrimo rezultatai atskleidė, jog didžioji dalis tiriamųjų 
netaikė dėmesingo įsisąmoninimo praktikų, o dėme-
singo įsisąmoninimo praktikas taikantys tiriamieji, paly-
ginti su netaikančiais, pasižymėjo didesniu dėmesingu 
įsisąmoninimu, dažniau laiką leido gamtos apsuptyje, 
patyrė mažiau distreso ir daugiau su psichikos sveikata 
susijusių teigiamų išgyvenimų. Pasitenkinimo gyveni-
mu rodikliai tarp taikančių ir netaikančių dėmesingo įsi-
sąmoninimo praktikas tiriamųjų reikšmingai nesiskyrė, 
nors nustatytas mažas efekto dydis ir ribinė p reikšmė. 
Tai galima paaiškinti tuo, kad ryšiai tarp dėmesingo įsi-
sąmoninimo ir pasitenkinimo gyvenimu yra netiesio-
giniai, o abiejose grupėse nustatyti pakankamai aukšti 

pasitenkinimo gyvenimu rodikliai (atitinkamai 4,68 ± 
1,29 ir 4,95 ± 1,44 iš galimų 7,00). Kitų autorių atliktas 
tyrimas apie dėmesingo įsisąmoninimo programos 
poveikį atskleidė teigiamą ryšį tarp dėmesingo įsisą-
moninimo praktikų ir mažesnio streso pasireiškimo bei 
didesnio pasitenkinimo gyvenimu [48]. Reikėtų pažy-
mėti, kad, kitų tyrėjų duomenimis, šie ryšiai taip pat yra 
silpni arba vidutiniai [49].
Nustatyta, jog visi kintamieji tarpusavyje koreliuoja tei-
giamais ryšiais, išskyrus psichologinį distresą, kuris su 
visais kintamaisiais buvo susijęs neigiamais ryšiais. Lygi-
nant kintamųjų koreliacinius ryšius tarp taikančių dėme-
singo įsisąmoninimo praktikas ir netaikančių tiriamųjų, 
stipresni ryšiai nustatyti tarp netaikiusių dėmesingo įsi-
sąmoninimo praktikų tiriamųjų. Tai leidžia manyti, kad 
dėmesingumo praktikos gali veikti kaip savarankiškas 
apsaugos veiksnys, mažinantis išorinių aplinkos veiks-
nių (pvz., distreso) poveikį psichikos sveikatai.
Tyrimu buvo siekiama nustatyti sąsajas tarp prieigos 
prie gamtos, dėmesingo įsisąmoninimo, jaučiamo ryšio 
su gamta, distreso, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo 
gyvenimu, tad pagal egzistuojančius empirinius duome-
nis ir keliamus hipotetinius ryšius tarp kintamųjų buvo 
sudarytas kelių modelis. Nustatyta, jog su pasirinktu 

3 pav. Moderuojantis dėmesingumo praktikų taikymo efektas vertinant sąsają tarp jaučiamo ryšio su gamta ir dėmesingo įsisą-
moninimo (n = 383)
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priklausomu kintamuoju, pasitenkinimu gyvenimu, tie-
siogiai buvo susiję jaučiamas ryšys su gamta, distresas ir 
su psichikos sveikata susiję teigiami išgyvenimai. Ryšys 
su gamta ir su psichikos sveikata susiję teigiami išgyveni-
mai siejosi su pasitenkinimu gyvenimu teigiamais ryšiais, 
distresas – neigiamu ryšiu. Moksliniai tyrimai taip pat at-
skleidžia teigiamą ryšio su gamta reikšmę [50] ir neigiamą 
distreso reikšmę [51] pasitenkinimui gyvenimu. Prieiga 
prie gamtos su pasitenkinimu gyvenimu buvo susiję ne-
tiesiogiai per mediatorius ryšį su gamta, dėmesingą įsi-
sąmoninimą ir su psichikos sveikata susijusius teigiamus 
išgyvenimus. Tad galima teigti, jog prieiga prie gamtos 
susijusi su stipriau išreikštu ryšiu su gamta ir aukštesniu 
pasitenkinimu gyvenimu. Prieiga prie gamtos taip pat 
gali sumažinti pasireiškiantį distresą, kuris sustiprina su 
psichikos sveikata susijusius teigiamus išgyvenimus ir 
padidina pasitenkinimą gyvenimu. Natūralioje aplinkoje 
praktikuojamas dėmesingas įsisąmoninimas taip pat gali 
sustiprinti ryšį su gamta bei turėti teigiamą efektą su psi-
chikos sveikata susijusiems teigiamiems išgyvenimams 
ir taip padidinti pasitenkinimą gyvenimu. Nustatyta, 
jog modelis paaiškino 43 proc. pasitenkinimo gyvenimu 
reikšmių variacijos. Kitų atliktų tyrimų autoriai nustatė, 
jog dėmesingas įsisąmoninimas ieškant sąsajų tarp ryšio 
su gamta ir psichologinės gerovės buvo teigiamai susijęs 
su psichologine gerove [52] arba netiesiogiai siejosi su 
pasitenkinimu gyvenimu per patiriamą mažesnį stresą ir 
aukštesnį savęs vertinimą [48]. 
Mediacijos modeliai buvo lyginami tarp taikiusių ir ne-
taikiusių dėmesingo įsisąmoninimo praktikas tiriamųjų 
grupių. Tyrimu siekta įvertinti, ar praktikų taikymas ga-
lėtų moderuoti ryšius tarp tyrimo kintamųjų, tad tikri-
nant po vieną ryšį buvo rastas reikšmingas dėmesingo 
įsisąmoninimo praktikų taikymo efektas dėmesingo 
įsisąmoninimo ir ryšio su gamta sąsajoms. Nustatyta, 
jog stipresnis ryšys tarp dėmesingo įsisąmoninimo ir 
ryšio su gamta buvo labiau būdingas netaikiusiems dė-
mesingo įsisąmoninimo praktikų tiriamiesiems. Galima 
daryti prielaidą, kad formaliai taikomos dėmesingo įsi-
sąmoninimo praktikos gali kiek suvienodinti patyrimą, 
mažindamos individualius skirtumus tarp tiriamųjų, 
o ne tik stiprinti jų ryšį su gamta. Tačiau šis rezultatas 
reikalauja atsargios interpretacijos – būtina papildoma 
analizė, siekiant įvertinti kitus galimus moderuojančius 

ar mediacinius mechanizmus bei praktikų taikymo tru-
kmės ir kokybės reikšmę.
Įvertinus tyrimo stipriąsias savybes galima teigti, jog 
tyrime naudotos validuotos skalės ir klausimynai, užti-
krinantys tyrimo validumą. Gauti statistiškai reikšmingi 
duomenys bei patikimi modelio derėjimo parametrai 
leido nustatyti ryšius tarp dėmesingo įsisąmoninimo, 
prieigos prie gamtos, ryšio su gamta, psichikos sveika-
tos ir pasitenkinimo gyvenimu kintamųjų naudojant 
mediacijos modelį.
Kaip tyrimo ribotumus reikėtų paminėti momentinį 
tyrimo dizainą, neleidžiantį daryti išvadų apie prie-
žastinius ryšius tarp tyrimo kintamųjų, ir patogiąją, 
nereprezentuojančią Lietuvos populiacijos tiriamųjų 
imtį. Taip pat netyrėme, ar dėmesingo įsisąmoninimo 
praktikų taikymas buvo nuolatinis ar labiau atsitikti-
nis, nevertinome praktikų taikymo trukmės ir kokybės. 
Atliekant tolimesnius tyrimus vertėtų atsižvelgti į toly-
gesnį tiriamųjų imties pasiskirstymą pagal lytį, labiau 
įsigilinti į skirtingų dėmesingo įsisąmoninimo praktikų 
reikšmę prieigos prie gamtos, ryšio su gamta, psichikos 
sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu veiksniams.

APIBENDRINIMAS
Šio tyrimo rezultatai atskleidė, kad jaučiamas ryšys su 
gamta, dėmesingas įsisąmoninimas, su psichikos svei-
kata susiję teigiami išgyvenimai ir psichologinis dis-
tresas medijavo ryšį tarp prieigos prie žaliųjų plotų ir 
pasitenkinimo gyvenimu. Taip pat asmenys, praktikuo-
jantys dėmesingo įsisąmoninimo praktikas, pasižymėjo 
stipresniu ryšiu su gamta, aukštesniu dėmesingo įsisą-
moninimo lygiu, geresne psichikos sveikata ir mažes-
niu distreso lygiu. Pažymėtina, kad ryšiai tarp gamtos 
rodiklių ir psichologinės gerovės komponentų buvo 
stipresni tarp tiriamųjų, netaikiusių dėmesingo įsisą-
moninimo praktikų.
Atsižvelgiant į šiuos rezultatus, planuojant visuomenės 
psichikos sveikatos stiprinimo programas ir urbanisti-
nius sprendimus, svarbu užtikrinti gyventojų prieigą 
prie žaliųjų erdvių, taip pat edukuoti visuomenę apie 
dėmesingumo praktikų naudą ir sudaryti sąlygas jas 
taikyti, pavyzdžiui, darbo pertraukų ir poilsio metu.

Straipsnis gautas 2025-06-03, priimtas 2025-07-25
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SUMMARY
The research objective was to identify the relationships 
between nature exposure and life satisfaction, where 
mindful awareness, nature connectedness and mental 
health would be employed as potential mediators. We 
also sought to compare the characteristics of the study 
variables between respondents who did not practice 
mindfulness and those who did, and to assess whether 
the application of mindfulness practices could moderate 
the relationships between the study variables.
Material and methods. A link to an anonymous survey 
form was distributed online. After giving their consent 
to participate in the study, respondents filled out the 
survey form, providing their social and demographic 
characteristics, assessing their access to green spaces, 
perceived nature connectedness, mindful awareness, 
psychological distress, positive experiences related to 
mental health, and life satisfaction. The study involved 
383 participants aged 18 to 66 (mean age was 40.3 ± 
12.0), 77.5% of whom were women.
Results. Study participants who practised mindfulness 
techniques had better mental health indicators and felt 
a stronger connection with nature. The results of the 
study revealed that connection with nature, mindful 
awareness, positive mental health experiences and 

psychological distress mediated the relationship betwe-
en access to green spaces and life satisfaction. It was 
observed that correlations between nature exposure, 
nature connectedness, mindful awareness and mental 
health were stronger among those participants who did 
not practice mindfulness techniques. This suggests that 
these mindfulness practices act as an independent pro-
tective factor.
Conclusions. It is recommended to integrate the green 
spaces environments and mindfulness practices into 
mental health promotion programmes, encouraging 
their application in everyday environments, during bre-
aks at work and in leisure time.

Keywords. Mindfulness, green spaces, nature connec-
tedness, mental health, life satisfaction.
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