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GAMTOS APSUPTIES IR PASITENKINIMO

GYVENIMU RYSYS DARBINGO AMZIAUS LIETUVOS
GYVENTOJU IMTYJE: RYSIO SU GAMTA, DEMESINGO
ISISAMONINIMO IR PSICHIKOS SVEIKATOS VAIDMUO

Miglé Baceviciené, leva Reviakaité
Lietuvos sporto universiteto Fizinio ir socialinio ugdymo katedra

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti rySius tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu darbingo amziaus zmoniy im-
tyje, pasitelkiant démesinga jsisamoninima, jau¢iama rysj su gamta ir psichikos sveikata kaip potencialius rysiy me-
diatorius; taip pat siekta palyginti minéty tyrimo kintamujy charakteristikas tarp netaikiusiy ir taikiusiy démesingo
jsisamoninimo praktikas tiriamuyjy ir jvertinti, ar praktiky taikymas galéty moderuoti rysius tarp tyrimo kintamujy.
Medziaga ir metodai. Elektroniné nuoroda j anonimine apklausos forma buvo platinama internetu. Pateike sutiki-
ma dalyvauti tyrime asmenys uzpildé apklausos forma pateikdami savo socialines ir demografines charakteristikas,
jvertindami prieiga prie gamtos, jau¢iama rysj su gamta, démesinga jsisamoninima, psichologinj distresa, su psichi-
kos sveikata susijusius teigiamus igyvenimus ir pasitenkinima gyvenimu. Tyrime dalyvavo 383 tiriamieji nuo 18 iki
66 m. amziaus (amziaus vidurkis 40,3 + 12,0 m.), 77,5 proc. i$ jy sudaré moterys.

Rezultatai. Démesingumo praktikas taike asmenys pasizyméjo geresniais psichikos sveikatos rodikliais ir jauté sti-
presnj rys$j su gamta. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad rySys su gamta, démesingas jsisgmoninimas, teigiami psichikos
sveikatos iSgyvenimai ir psichologinis distresas medijavo sasaja tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyveni-
mu. Pastebéta, kad rysys tarp gamtos apsupties, rySio su gamta, démesingo jsisgmoninimo ir psichikos sveikatos
buvo stipresnis tarp ty tiriamujy, kurie nepraktikavo démesingumo techniky. Tai leidZia manyti, jog Sios praktikos
veikia kaip nepriklausomas apsauginis veiksnys.

ISvados. Rekomenduojama integruoti gamtos poveikj ir démesingumo praktikas j psichikos sveikatos stiprinimo
programas, skatinant jy taikyma kasdienéje aplinkoje, darbo vietose pertrauky metu ir laisvalaikiu.

ReikSminiai Zodziai: démesingas jsisamoninimas, Zalieji plotai, ry3ys su gamta, psichikos sveikata, pasitenkinimas

gyvenimu.
IVADAS Lietuvoje prasta psichikos sveikata islieka vienas di-
Ple¢iantis urbanizacijai ir spartéjant gyvenimo tem-  dZiausiy visuomenés sveikatos isakiy. 2016-2022 m.

pui vis daugiau zmoniy susiduria su létiniu stresu  Lietuvoje 1is 8 gyventojy buvo diagnozuotas bent vie-
bei sumazéjusiu psichologiniu atsparumu [1]. Miesto ~ Nas psichikos ar elgesio sutrikimas. Dazniausi nustatyti
aplinkoje vyraujanti sensoriné perkrova ir nuolatiniai negalavimai buvo depresiniai sutrikimai (5,4 proc.), neri-

dirgikliai gali mazinti démesingg jsisgmoninima, ku-

ris siejamas su psichikos sveikatos palaikymu [2]. Be Adresas susirasinéti: Miglé Baceviciené
to, miesto gyventojai daznai turi ribota prieigg prie Fizinio ir socialinio ugdymo katedra
gamtos istekliy, o tai mazina jy galimybes pasinaudoti Lietuvos sporto universitetas

gamtos teikiamu atkuriamuoju poveikiu, padedanéiu Sporto g.6, 44221 Kaunas

sumazinti stresg ir atkurti démesj [3, 4]. Ehja imlglielbrearliciz sl
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mo sutrikimai (5,0 proc.) ir sutrikimai, susije su kvaisaly
vartojimu (3,3 proc.) [5].

Stresas gali pasireiksti dél jvairiy aplinkos ir vidiniy veiks-
niy [6], o Siai busenai uzsitesus kyla rizika atsirasti tokioms
problemoms kaip depresija ir nerimas [7]. Teigiama, jog
natdrali aplinka gali teigiamai veikti psichologinio distre-
so pasireiskima (kitaip tariant, gamtos apsuptis siejama
su mazesniu distreso pasireiskimu) ir per Siuos mecha-
nizmus stiprinti psichikos sveikata [8].

Streso mazinimo teorija (angl. Stress Reduction Theory,
SRT), pristatyta Rogerio Ulricho, teigia, kad salytis su
gamta gali padéti greitai sumazinti psichofiziologinj
stresg [9]. Teorija remiasi evoliucine psichologija ir tei-
gia, kad Zmonés yra biologiskai linke teigiamai reaguoti
j nataralia aplinka, nes evoliucijos eigoje tokia aplinka
simbolizavo sauguma, maisto 3altinius ir iSgyvenimo
galimybes. Pasak R. Ulricho, buvimas gamtoje ar jos
stebéjimas, ypac tokioje aplinkoje, kur yra augmenijos,
vandens ir kompleksiniy natdralios gamtos elementy,
gali lemti kraujospudzio mazéjima, |étesnj Sirdies ritmga,
raumeny jtampos mazéjima ir teigiamus emocinius po-
kycius net ir po keliy buvimo gamtoje minuciy. Taip pat
tyrimai atskleidé, kad pacientai po operacijy greiciau
sveiko ir patyré maziau komplikacijy, jei pro langg maté
medzius, o ne miesto statinius [10]. Nors R. Ulricho streso
mazinimo teorija akcentuoja greita emocinj ir fiziologinj
atsaka, Rachelés ir Stepheno Kaplany darbai papildo §j
pozilrj démesio atklrimo teorija (@angl. Attention Resto-
ration Theory, ART) [4]. ART pabrézia kognityvine nauda,
kurig suteikia buvimas gamtoje. Teigiama, kad natarali
aplinka padeda atkurti déemesj, nes ji pasizymi Svelniai
démesj patraukianciais dirgikliais, susitelkimas j juos yra
malonus ir nereikalauja dideliy pastangy. Toks démesio
atkdrimas netiesiogiai prisideda ir prie streso mazinimo,
todél papildo Ulricho apraSomus mechanizmus. Kar-
tu SRT ir ART teorijos atskleidzia stiprig psichologine ir
emocine nauda, kurig gali suteikti net trumpalaikis saly-
tis su gamta - tiek per gamtos stebéjimga, tiek per aktyvy
buvima joje.

Démesingas jsisgmoninimas apibldinamas kaip su-
sitelkimas | dabartinj momentg [11]. Démesingo jsisg-
moninimo praktika reiskia sisteminga nevertinancio
dabartinio momento samoningumo ugdyma, daznai
naudojant meditacinius pratimus, pvz., sutelktg dé-
mesj | kvépavima ar kino skenavima. Paprastai tai
jgyvendinama per struktdrizuotas programas, pvz.,
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démesingu jsisgmoninimu grjstg streso mazinima
(angl. Mindfulness-Based Stress Reduction) [12] arba
démesingu jsisgmoninimu grjsta kognityvine terapi-
ja (angl. Mindfulness-Based Cognitive Therapy) [13], bet
gali apimti ir neformalias praktikas (pvz., samoninga
vaiksciojima, joga arba kasdienj samoningumo lavini-
mg3). Démesingo jsisamoninimo praktikos siejamos su
mazesniu streso, depresijos, nerimo pasireiskimu [14,
15], savisauga, emocijy reguliavimu, savigarba ir geres-
ne psichikos sveikata [16]. Démesingu jsisgmoninimu
grjstas streso mazinimas [17] ir gamtos poveikiu grjstas
démesingas jsisgmoninimas [18] yra dazZnai naudoja-
mos metodikos intervencinése programose, skirtose
psichikos sveikatai gerinti. Sios intervencijos siejamos
su teigiamu poveikiu fizinéms, psichologinéms ir so-
cialinéms funkcijoms [18-20]. Gamtos poveikiu grjsta
démesingo jsisgmoninimo praktika reiskia samoninga
dabartinio momento suvokimo ugdyma natdralioje
aplinkoje, atliekant tradicines samoningumo techni-
kas, pavyzdziui, samoninga kvépavima, vaiksciojima
ar kano skenavima gamtos apsuptyje. Sios praktikos
stiprina démesj jutiminéms patirtims, skatina rysio su
gamta jausma ir, kaip jrodyta, sinergiskai mazina stresg
ir gerina savijauta labiau nei vien samoningumo prakti-
ka, atliekama patalpose [18, 21].

Taip pat mazéjant zmoniy galimybéms saveikauti su
natdralia aplinka [22], populiaréjant démesingo jsisa-
moninimo praktikoms ir daugéjant tyrimy apie dé-
mesingo jsisgmoninimo reikSme Zmogaus psichikos
sveikatai bei pasitenkinimui gyvenimu [14, 23, 24], vis
dazniau ieSkoma sasajy tarp démesingo jsisgmonini-
mo ir prieigos prie gamtos [16-18, 25]. Pasitenkinimas
gyvenimu daznai apibréziamas kaip subjektyvus zmo-
gaus geroveés rodiklis, atspindintis bendra asmens savo
gyvenimo kokybés vertinimg ir atitiktj asmeniniams
lakes¢iams bei vertybéms [26]. Sis rodiklis glaudziai su-
sijes su emocine pusiausvyra, psichologiniu atsparumu
ir galimybe reguliariai patirti pozityviy psichologiniy
iSgyvenimuy, tarp jy ir jau¢iama ry3j su gamta.

Prieigos prie gamtos ir gamtos apsupties sgvokos
(naudojamos kaip sinonimai) moksliniuose tyrimuose
daznai apibadinamos kaip aplinkos elementy visuma,
apimanti tiek natdralias ekosistemas (pvz., miskus, kal-
nus, ezerus), tiek Zmogaus sukurtas Zaligsias erdves
(pvz., parkus, sodus). Gamtos apsuptis gali bati su-
prantama kaip fizinis individo buvimas arba vizualinis
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(pvz., gamtos vaizdy stebéjimas) kontaktas su gamtos
elementais. Gamtos apsuptis daro jtakg Zmogaus psi-
chologinei ir fizinei savijautai, padeda mazinti stresa,
gerina nuotaika ir bendra sveikatos bukle [4].

Gamtos poveikiu pagrjstas démesingas jsisgmoninimas
pasizymi teigiamu efektu fizinei ir psichinei sveikatai
[27]. Teigiama, jog prieiga prie gamtos ir démesingas
jsisamoninimas yra susije abipusiu rysiu - prieiga prie
gamtos gali sustiprinti démesinga jsisgmoninimg, o
démesingas jsisgmoninimas gali sustiprinti rysj su gam-
ta [28]. Natarali aplinka siejama su didesne Zmogaus
gerove [29], pasitenkinimu gyvenimu, stipresniu pasi-
tikéjimu savimi, aukStesne savigarba ir geresnémis ko-
gnityvinémis funkcijomis [30]. Pabréziama, jog gamtos
apsuptis susvelnindama stresg gali sumazinti Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika [31]. Tad démesingas jsisgmoni-
nimas, praktikuojamas naturalioje aplinkoje, gali turéti
teigiama ry3j su geresne psichikos sveikata ir didesniu
pasitenkinimu gyvenimu [32]. Ry3ys su gamta apibu-
dinamas kaip individo buvimo gamtos dalimi jausmas
[33, 34]. Moksliniuose tyrimuose rysys su gamta sieja-
mas su mazesniu streso pasireiskimu [35], geresne psi-
chikos sveikata ir teigiamomis emocijomis [33].

Taigi, atsizvelgiant j egzistuojancius hipotetinius teori-
nius ir empirinius duomenis apie prieigos prie gamtos,
démesingo jsisagmoninimo ir rysio su gamta nauda psi-
chikos sveikatai bei pasitenkinimui gyvenimu, svarbu
tirti Siy veiksniy tarpusavio sgsajas naudojant integruo-
ta modelj (1 pav.). Misy duomenimis, tai pirmas tokio
pobudzio tyrimas darbingo amziaus Lietuvos gyvento-
jy imtyje.

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti rysius tarp prieigos
prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu darbingo am-
Ziaus Zzmoniy imtyje. Siam rysiui tirti buvo numatyta
pasitelkti démesinga jsisamoninima, jauc¢iama rysj su
gamta ir psichikos sveikata kaip potencialius mediato-
rius. Taip pat siekta palyginti minéty tyrimo kintamuyjy
charakteristikas tarp netaikiusiy ir taikiusiy démesingo
jsisgmoninimo praktikas tiriamyjy ir patikrinti démesin-
go jsisamoninimo kaip moderuojancio veiksnio reikSme
analizuojamiems rysSiams.

TYRIMO MEDZIAGA IR METODAI

Tyrimo organizavimas ir etika. Planuojant tyrima buvo
gautas Lietuvos sporto universiteto Socialiniy tyrimy
etikos komiteto leidimas (2024-12-11, Nr. 41563). Tyri-
me dalyvavo Lietuvoje gyvenantys darbingo amziaus
zmonés. Tyrimo dalyviams jtraukti buvo taikytas pa-
togiosios atrankos metodas. Remiantis Oficialiosios
statistikos portalo duomenimis, 2024 m. Lietuvoje
darbingo amziaus (nuo 18 mety) gyventojy skaicius
sieké 1 825 099. Naudojantis Calculator.net imties dy-
dzio skaic¢iuokle (https://www.calculator.net/sample-
size-calculator.html, ziGréta 2025-05-27), nustatyta,
kad esant 5 proc. paklaidai, 95 proc. pasikliautinajam
intervalui ir darant prielaida, jog atsakymuy pasiskirs-
tymas yra 50 proc., pakankama tyrimo imtj turéty su-
daryti 385 tiriamieji.

Anketiné apklausa buvo vykdoma 2024 m. gruodzio -
2025 m. kovo meénesiais, pasitelkiant internetine
Google Forms platforma. Apklausos nuoroda buvo
platinama per socialinj tinkla Facebook asmeniniais

Rysys su
gamta

e

Déemesingas
jsisgmoninimas

o

Prieiga prie
gamtos

-

’ 3 ‘ teigiami iSgyvenimai

—

Psichikos sveikata: Pasitenkinimas
gyvenimu

Psichologinis
distresas

y—

1 pav. Teorinis tyrimo modelis
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kontaktais ir per jvairias grupes, taip siekiant jtraukti
kuo platesnj darbingo amziaus respondenty rata.
Jtraukimo j tyrima kriterijai buvo Sie: respondentai turéjo
bati ne jaunesni kaip 18 mety amziaus ir gebéti laisvai
bendrauti lietuviy kalba. Pries pradédami pildyti anketa
dalyviai buvo supazindinami su tyrimo tikslais, vykdyto-
jais, informuojami apie anonimiskumo ir konfidencialu-
mo uztikrinima bei numatoma anketos pildymo trukme
(15-20 min.). Tyrimo pradzioje dalyviams buvo pateiktas
informuoto asmens sutikimo tekstas, kurj perskaite jie
galéjo pasirinkti atsakyma, kad sutinka arba nesutinka
dalyvauti tyrime. Pasirinkus atsakyma ,nesutinku”, res-
pondentui buvo padékojama, o apklausos forma toliau
nepildoma. Taip pat tyrimo dalyvis bet kuriuo metu ga-
Iéjo nutraukti anketos pildymga ir uzverti forma neissau-
godamas atsakymy.

Tiriamoji imtis. Tyrime dalyvavo 383 darbingo amziaus
respondentai. Dauguma jy sudaré moterys - 77,5 proc.
(297 respondentés), vyrai sudaré 22,5 proc. (86 respon-
dentai). Gyvenamosios vietos aspektu apklausoje beveik
tolygiai pasiskirsté miesty ir uzmiescio ar rajony gyven-
tojai: 50,1 proc. respondenty gyveno uZmiestyje arba
kaimiskose vietovése, 0 49,9 proc. - miestuose. Dalyviy
amzius svyravo nuo 18 iki 66 mety, amziaus vidurkis sie-
ké 40,3 = 12,0 mety. Detalesnis tiriamyjy apibuadinimas
pateikiamas imties charakteristiky lenteléje.

Tyrimo metodai. Demografinés ir socialinés charak-
teristikos. Tiriamyjy buvo prasoma nurodyti lytj (vyras
ar moteris), amziy, issilavinimg (vidurinis / profesinis,
studijuoja dieninése studijose, bakalauro, magistro
laipsnis), Seimos padétj (vienisas (-a), jsipareigojes (-usi)
partneriui, gyvena partnerystéje arba santuokoje ar
kita), gyvenamaja vieta (sostiné, jos priemiestis, did-
miestis su > 100 000 gyventojy, miestas su 10 000-
100 000 gyventojy ar kaimiSka vietové).

Keslerio bendrojo distreso klausimynas.

Vertimo proceddra. Klausimynas buvo iverstas j lietu-
viy kalbg pasitelkiant du nepriklausomus profesionalius
vertéjus, taikant atgalinio vertimo j angly kalba principa.
Visi vertimo netikslumai ar loginiai neatitikimai buvo
perziareti ir suderinti bendradarbiaujant su tyrima vyk-
dZiusiomis tyréjomis. Prie$ pradedant pagrindinj tyrima
lietuviska skalés versija buvo pristatyta potencialiems
tyrimo dalyviams, siekiant patikrinti jy supratima ir tei-
giniy interpretacija. Jsitikinus, kad klausimai yra aiskas ir
suprantami, skalé buvo jtraukta j pagrindinj tyrima.
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Keslerio bendrojo distreso klausimynas (angl. Kessler
Psychological Distress Scale, K10) [36] naudojamas sie-
kiant jvertinti bendra emocinj stresg ir psichologine
jtampa, pavyzdziui, klausiant ,Ar daznai per pastarasias
4 savaites jautétés toks nervingas (-a), kad niekas negalé-
jo jasy nuraminti?”. Instrumentas skirtas su nerimu ir de-
presija susijusiems simptomams identifikuoti, taciau ne
specifiniams psichikos sutrikimams nustatyti. Klausimy-
ng sudaro 10 teiginiy, j kuriuos tiriamieji atsako pasirink-
dami variantg nuo 1 (,né kiek”) iki 5 (,nuolatos”) pagal
Likerto skale. Bendras balas apskai¢iuojamas sudedant
atsakymy balus ir iSvedant vidurkj, didesnis balas reiskia
aukstesnj distreso lygj. Siekiant patvirtinti skalés struk-
tara, atlikta patvirtinancioji faktoriy analizé ir nustatyti
pakankami vieno faktoriaus modelio deréjimo parame-
trai: CFl = 0,98, TLI = 0,97, SRMR = 0,02, RMSEA = 0,079.
Tad skalés lietuviskoji versija yra vienfaktoriné, validi ir
tinkama naudoti bendrajam psichologiniam distresui
vertinti. Kronbacho (Cronbach) a rodiklis Siame tyrime
buvo aukstas — 0,96.

Prieigos prie gamtos skalé (angl. Nature Exposure Scale,
NES) [37] - tai 4 teiginiy skalé, jvertinanti prieigg prie
zmogaus aplinkoje esancios gamtos. Du klausimai yra
skirti prieigai prie gamtos kasdienéje Zmogaus aplinkoje
jvertinti (pavyzdziui, ,PraSome nurodyti, kiek tenka susi-
durti su gamta savo kasdieniame gyvenime, t. y. namie,
darbe ir jprastiniy kelioniy bei veikly metu”) ir du - pri-
eigai nekasdieninéje aplinkoje jvertinti. Taip pat du klau-
simai leidzia jvertinti, kaip stipriai tiriamieji pastebi juos
supancia gamtg kasdienéje ir nekasdienéje aplinkoje
(pavyzdziui, ,Ar savo kasdienio gyvenimo metu paste-
bite jus supancig gamtine aplinka?”). Kiekvienas skalés
klausimas vertinamas pagal 5 baly Likerto skale, o auks-
tesni balai atspindi didesne gamtos apsuptj ir aukstesnj
tiriamyjy pastabuma gamtos atzvilgiu. Skalés lietuvis-
kojo vertimo psichometrinés savybés ir vienfaktoriné
struktdra buvo patvirtinti misy ankstesniuose tyrimuo-
se [38]. Siame tyrime vidinis skalés suderinamumas buvo
geras (Kronbacho a rodiklis buvo 0,85).

Rysio su gamta skalé (angl. Conectedness to Nature Scale,
CNS) [39] - tai placiai naudojama 14 teiginiy skalé, ver-
tinanti Zmogaus subjektyviai suvokiama rysj su gamta,
pavyzdziui, ,Gamtos pasaulj suvokiu kaip bendruome-
ne, kuriai pats (-i) priklausau”. Teiginiai vertinami 5 baly
sistema (nuo 1 - ,visiskai nesutinku” iki 5 — ,visiskai su-
tinku”) pagal Likerto skale. Prie$ apskaiciuojant vidutinj
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skalés balg neigiami teiginiai (4 ir 14) buvo perkoduoja-
mi, taip suvienodinant jy kryptj su teigiamais. Aukstesnis
skalés balas rodé stipriau jauciama rysj su gamta. Skalés
lietuviskojo vertimo psichometrinés savybés ir vienfak-
toriné struktdra buvo patvirtinti masy ankstesniuose ty-
rimuose [38]. Skalés Kronbacho a rodiklis Siame tyrime
buvo 0,92 ir rodé puiky vidinj skalés suderinamuma.
Démesingam jsisgmoninimui vertinti buvo naudojama
Filadelfijos skalé (angl. Philadelphia Mindfulness Scale,
PHLMS) [40]. Ji matuoja skirtingus dabarties démesin-
go jsisamoninimo (10 teiginiy) ir priemimo (10 teiginiy)
aspektus. Siame tyrime buvo naudojama tik démesingo
jsisgmoninimo subskalé (pavyzdinis teiginys: ,Suprantu,
kokios mintys man kyla, kai kei¢iasi mano nuotaika®“). Tei-
giniai buvo vertinami pagal penkiabale Likerto skale nuo
1 (,niekada”) iki 5 (,labai daznai”), o skalés balai buvo ap-
skaiciuojami sudedant atsakymy balus ir apskaic¢iuojant
vidurkj, kai aukstesni balai rodo stipresnj démesingo
jsisamoninimo lygj. Skalés lietuviSkojo vertimo psicho-
metrinés savybés buvo patvirtintos musy ankstesnia-
me tyrime [41]. Siame tyrime démesingo jsisgmoninimo
subskalés vidinis suderinamumas buvo puikus — Kronba-
choa=0,91.

Tai pat tiriamyjy buvo prasoma atsakyti j klausima: ,Ar
stiprinate démesinga jsisamoninima praktikomis, tokio-
mis kaip mankstos pratimai, meditacija, kvépavimas ir
kitomis?”. Atsakiusieji teigiamai galéjo pasirinkti ir pazy-
méti taikomas praktikas, tokias kaip joga, kiti mankstos
pratimai, meditacija, dienoras¢io rasymas ir savirefleksi-
ja, programéliy naudojimas, grupinés démesingo jsisg-
moninimo sesijos ir kitos.

Bendrasis sveikatos klausimynas (angl. General Health
Questionnaire 12, GHQ-12) [42] - placiai taikoma priemo-
né, skirta psichologinei savijautai ir bendrajai psichikos
sveikatai jvertinti. Si klausimyno versija apima 12 teiginiy,
susijusiy su emocine blsena, streso, nerimo, depresijos ir
socialinés funkcijos poZymiais per pastargsias 4 savaites,
iS kuriy 3esi teiginiai skirti neigiamiems, kiti Sesi teigia-
miems iSgyvenimams vertinti. Teiginiai vertinami pagal
4 baly skale nuo ,visai ne” iki ,daug labiau nei jprastai”.
Siame tyrime naudota tik teigiamy i$gyvenimy dalis, kai
apskaiciuotas didesnis baly vidurkis rodo geresne psi-
chologine savijautg (pavyzdinis teiginys: ,Sugebéjote
susikoncentruoti atlikdami jvairias veiklas”). Klausimy-
no lietuviskosios versijos psichometrinés savybés buvo
nustatytos ankstesniuose tyrimuose [43]. Siame tyrime
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naudotos su psichikos sveikata susijusiy teigiamy iSgy-
venimy dalies Kronbacho a rodiklis buvo geras - 0,88.
Pasitenkinimo gyvenimu skalé (angl. Satisfaction with Life
Scale, SWLS) [26] - tai trumpa saves vertinimo priemo-
né, skirta subjektyviam pasitenkinimui savo gyvenimu
jvertinti, pavyzdziui: ,Gaves (-usi) proga savo gyvenima
pakartoti, beveik nieko nekeisciau”. Skalé vertina subjek-
tyviai suvokiamos gerovés komponenta, todél ji daznai
naudojama kartu su kitais emocine gerove matuojan-
Ciais instrumentais. Skale sudaro 5 teiginiai, vertinami
pagal 7 baly Likerto skale — nuo 1 (,visiskai nesutinku”)
iki 7 (,visiskai sutinku”). Apskaiciuotas aukstesnis atsa-
kymy baly vidurkis rodo didesnj pasitenkinimg gyve-
nimu. Skalés psichometrinés savybés buvo patvirtintos
tarptautiniame tyrime, kuriame dalyvavo ir Lietuva [44].
Siame tyrime vidinis skalés suderinamumas buvo puikus
(Kronbacho a rodiklis = 0,94).

Statistiné analizé. Siekiant aprasyti kategorinius kinta-
muosius naudotos dazniy lentelés, o rezultatai pateikti
kaip dazniai ir proporcijos (proc.). Kiekybiniai kintamieji
charakterizuoti vidurkiu ir standartiniu nuokrypiu. Skaliy
vidinis suderinamumas buvo vertintas pagal Kronbacho
a rodiklj (= 0,7 koeficientai buvo laikomi pakankamai
tenkinandiais vidinio suderinamumo salyga) [45].
Patvirtinus visy tyrimo kintamuyjy skirstiniy normalu-
ma, hipotezés apie vidurkiy lygybe tikrintos naudojant
nepriklausomy imciy t testa, o efekto dydziams jvertinti
apskaiciuoti 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]. Rysiai tarp tyrimo kintamyjy
vertinti pagal Pirsono (Pearson) koreliacijos koeficientus
atskirai netaikiusiems ir taikiusiems démesingo jsisg-
moninimo praktikas tiriamiesiems. Koreliacijy reikSmés
buvo laikomos silpnomis, kai Pirsono koeficientas nu-
statytas 0,10-0,29, vidutinémis, kai Pirsono koeficientas
0,30-0,49, stipriomis — 0,50 ir daugiau [46]. Medijuotiems
rySiams tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gy-
venimu jvertinti taikytas struktdrinis modeliavimas, keliy
analizé. Sudaryto mediacijos modelio charakteristiky pa-
lyginamoji analizé grupése ir rysiy tarp tyrimo kintamu-
jy moderacijy patikra leido jvertinti, ar sudaryti modeliai
nesiskyré tarp netaikanciy ir taikanc¢iy démesingo jsisa-
moninimo praktikas tyrimo dalyviy.

Keslerio bendrojo distreso klausimyno struktura buvo
patvirtinta atlikus patvirtinanciaja faktoriy analize. Ska-
lés struktdra buvo laikoma tinkama, o sudarytas modelis
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patikimu, jei buvo nustatyti pakankami modeliy deréji-
mo rodikliai: RMSEA < 0,06 (geras modelio deréjimas),
< 0,08 (pakankamas modelio deréjimas), SRMR < 0,09,
CFl = 0,95, TLI = 0,95 [47].

Skirtumai ir rysiai buvo laikomi statistiSkai reikSmingais,
jei p reik§mé buvo < 0,05. Statistiné analizé atlikta IBM
SPSS programos 29 versija, patvirtinancioji faktoriy ana-
lizé ir struktdrinio modeliavimo analizé AMOS 30 versija,
moderacijos vertintos naudojant SPSS priedo PROCESS
4.2 versija.

REZULTATAI

Tiriamyjy imties charakteristikos pateiktos 1 lenteléje.
Pagal iSsilavinima dauguma (45,1 proc.) tiriamyjy buvo
baige bakalauro studijas, 15,7 proc. magistro studijas,
29,5 proc. tirilamyjy nurodé vidurinj ar profesinj issi-

1 lentelé. Tiriamyjy charakteristikos (n = 383)

lavinima, o 9,7 proc. studijavo nuolatinése studijose.
60,8 proc. visy tyrimo dalyviy gyveno registruotoje
santuokoje arba partnerystéje, 15,1 proc. buvo vienisi,
21,2 proc. nurodé turintys jpareigojancius santykius,
2,9 proc. nurodé kitg Seimos padétj. Dauguma tiriamyjy
gyveno kaimiskose vietovése (47,0 proc.) ir mazesniuo-
se miestuose (28,5 proc.), didmiesciuose su daugiau
nei 100 000 gyventojy gyveno 15,9 proc., sostinégje
5,5 proc., o jos priemies¢iuose 3,1 proc. DidzZiausia
apklaustyjy dalj (95,8 proc.) sudaré tautinés daugu-
mos atstovai, 1,0 proc. - tautiniy mazumy atstovai, o
3,2 proc. nurodé nesantys tikri dél priklausymo tautinei
daugumai ar mazumai. Paklausti apie finansinj saugu-
ma, 73,9 proc. apklausos dalyviy nurodé, kad jauciasi
panasiai saugiai kaip ir kiti Salies gyventojai, 18,3 proc.
jautési maziau saugus, o 7,8 proc. — saugesni.

Charakteristikos n proc.
. vyrai 86 22,5
Lytis
moterys 297 77,5
vidurinis, profesinis 113 29,5
studijuoja nuolatinése studijose 37 9,7
I$silavinimas
bakalauro laipsnis 173 451
magistro laipsnis 60 15,7
vienisi (-0s) 58 15,1
.. L. isipareigoje partneriui 81 21,2
Seiminé padétis ; .
gyvena santuokoje arba partnerystéje 233 60,8
kita n 2,9
sostiné 21 5,5
sostinés priemiestis 12 31
Gyvenama vieta miestas, kuriame daugiau nei 100 000 gyventojy 61 15,9
miestas, kuriame 10 000-100 000 gyventojy 109 28,5
kaimiska vietové 180 47,0
tautinés daugumos atstovai 367 95,8
Tautybe tautinés mazumos atstovai 4 1,0
néra tikri 12 3,2
jauciasi maziau saugus nei kiti 70 18,3
Finansinis saugumas jauciasi panasiai kaip visi 283 73,9
jauciasi saugesni nei kiti 30 7,8

Nustatyta, jog 29,5 proc. tiriamyjy taiké démesingo
jsisgmoninimo praktikas. 1 taikiusiyjy praktikas di-
dzioji dalis uzsiémé tokiais mankstos pratimais kaip
joga, nirvanos manksta ar taici ir kitais mankstos prati-
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mais arba treniruotémis, taip pat taiké meditacija, nu-
kreipta j kvépavima, kiino skenavima ar vizualizacijas,
stiprino démesinga jsisgmoninimag per dienorascio
rasyma, savirefleksija, samoninga valgyma, dékingu-
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mo praktikas, naudojo specialias programéles (pvz.,
Headspace, Calm, Insight Timer ir kitas) ar lanké grupi-
nes meditacijos, kvépavimo ar sgmoningumo sesijas.
Antroje lenteléje pateikiami kintamyjy palyginimai
tarp netaikiusiy ir taikiusiy démesingo jsisgmoninimo
praktikas tyrimo dalyviy. Prieiga prie gamtos (vidutinis
efekto dydis (ED)), jauc¢iamas rysys su gamta, démesin-

gas jsisgmoninimas (stiprus ED), teigiami su psichikos
sveikata susije iSgyvenimai (silpnas ED) buvo aukstesni
tarp praktikuojanciy nei tarp nepraktikuojanc¢iy déme-
singo jsisamoninimo veikly tiriamyjy, o distreso lygis
mazesnis tarp praktikuojanciyjy (silpnas ED). Vieninte-
lis kintamasis, kurio balas grupése statistiskai reiksmin-
gai nesiskyré, buvo pasitenkinimas gyvenimu.

2 lentelé. Prieigos prie gamtos, rysio su gamta, démesingo jsisgmoninimo, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu
palyginimas tarp netaikanciy ir taikanciy démesingo jsisgmoninimo praktikas tiriamyjy (n = 383)

Démesingo jsisamoninimo praktikos Efekto dydis,
Kintamieji Netaiko (n = 270) Taiko (n = 113) Koheno d
m SN m SN rodiklis
Prieiga prie gamtos 3,72 0,83 4,22 0,61 -0,65 < 0,001

RySys su gamta 3,15 0,73 3,79 0,69 -0,89 < 0,001
‘ !)eme5|.r|g.as 3,20 0,67 3,75 0,62 -0,84 < 0,001
isisamoninimas

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

Su psichikos sveikata
susije teigiami 2,84 0,52 3,07 0,48 -0,45 < 0,001
iSgyvenimai

Pasntenkl.nlmas 468 1,29 4,95 1,44 -0,20 0,07

gyvenimu

m - vidurkis, SN - standartinis nuokrypis.

Trelioje lenteléje pateiktos koreliacijos tarp tyrimo
kintamuyjy rodo, kad stipriausi tarpusavio rysiai nu-
statyti tarp jau¢iamo rysio su gamta, pasitenkinimo
gyvenimu ir su psichikos sveikata susijusiy teigiamy
iSgyvenimy, o psichologinis distresas buvo reikSmin-
gai neigiamai susijes su visais kitais psichologinés

geroveés rodikliais. Lyginant praktikuojancius ir ne-
praktikuojancius démesingo jsisgmoninimo praktikas
dalyvius matyti, kad koreliaciniai rysiai buvo stipresni
tarp ty, kurie netaiké démesingo jsisamoninimo prak-
tiky, o tarp praktikuojanciy minétas technikas tiria-
mujy koreliaciniai rysiai buvo silpnesni.

3 lentelé. Koreliaciniai rysiai tarp prieigos prie gamtos, rysio su gamta, démesingo jsisamoninimo, psichikos sveikatos ir pasi-

tenkinimo gyvenimu (n = 383)'

Kintamieji 1 2 3 4 5 6
1. Prieiga prie gamtos 1,00 0,44** 0,17 -0,27%* 0,08 0,38**
2. Rysys su gamta 0,64** 1,00 0,36** -0,17 0,08 0,39**
3. Démesingas jsisgmoninimas 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 susije teigiami iSgyvenimai 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.

" koreliacijos koeficientai buvo vertinti atskirai tarp netaikanc¢iy démesingo jsisamoninimo praktiky tiriamuyjy ir jas taikanciy; apatiniame kore-

liacijy matricos trikampyje pateikti netaikanciy praktiky, virsutiniame - taikanciy praktikas tiriamyjy koreliacijos koeficientai.
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Struktarinio modeliavimo principu sudarytas mediaci-
jos modelis parodé, kad pasitenkinimas gyvenimu yra
kompleksiskai susijes su prieiga prie gamtos per kelis
mediatorius (2 pav.). Nustatyta, kad didesné prieiga prie
gamtos siejosi su stipresniu rysiu su gamta, aukstesniu
démesingo jsisgmoninimo lygiu bei mazesniu distreso
patyrimu. Tolesnés modelio sasajos atskleidé, kad auks-
tesnis démesingas jsisgmoninimas buvo susijes su teigia-
mais psichikos iSgyvenimais, o Sie tiesiogiai prisidéjo prie
didesnio pasitenkinimo gyvenimu. Jauc¢iamas ry3ys su

gamta turéjo ir tiesioginj teigiama efektg pasitenkinimui
gyvenimu. Distresas, prieSingai, turéjo neigiama rysj su
pasitenkinimu gyvenimu ir psichikos sveikata. Modelis
paaiskino 43 proc. pasitenkinimo gyvenimu dispersijos
(R? = 0,43) ir pasizyméjo labai geromis duomeny deréji-
mo prie teorinio modelio charakteristikomis (xz/df= 1,98;
p = 0,065; CFl = 0,99; TLI = 0,98; SRMR = 0,03; RMSEA =
0,05). Sie rezultatai pabrézia, kad gamtos aplinka pasi-
tenkinima gyvenimu veikia tiesiogiai ir netiesiogiai per
jvairius psichologinius mechanizmus.

R2=0,54

gamta

Rysys su

R2=0,12

Prieiga prie
gamtos

35++[ Démesingas 0,27** Psichikos sveikata: |0,11*
jsisamoninimas teigiami iSgyvenimai

R?=0,26

R2=0,36 R2=0,43

Pasitenkinimas ]

gyvenimu

Psichologinis
distresas

2 pav. Mediacijos modelis: ry3ys tarp prieigos prie gamtos ir pasitenkinimo gyvenimu per jau¢iama rysj su gamta, démesinga

jsisamoninima ir psichikos sveikata (n = 383)

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

Toliau, taikant grupiy analize (angl. multigroup analysis,
invariance), mediacijos modeliai buvo palyginti tarp ne-
taikiusiy ir taikiusiy démesingo jsisgmoninimo praktikas
tiriamyjy. Nors modeliai tarp grupiy reikSmingai nesi-
skyré (AX*(9) = 13,24, p = 0,152), tikrinant po viena rysj
buvo rastas reikSmingas moderuojantis démesingo jsisa-
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moninimo praktiky taikymo efektas (nestand. B = —0,20;
p = 0,03). Rysys tarp jauciamo rysio su gamta ir déme-
singo jsisgmoninimo buvo stipresnis tarp ty tiriamyjy
(3 pav.), kurie nepraktikavo démesingo jsisgmoninimo,
lyginant su praktikavusiaisiais (atitinkamai nestand.
B=0,52, p<0,001irB=0,33,p < 0,001).
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4,00

380

360

340

3,20

Démesingas jsisamoninimas

3,00

280

Démesingumo
praktiky
taikymas

e
—taip

257 334

411

Rysys su gamta

3 pav. Moderuojantis démesingumo praktiky taikymo efektas vertinant sgsaja tarp jau¢iamo rysio su gamta ir démesingo jsisa-

moninimo (n = 383)

REZULTATUY APTARIMAS

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti rysius tarp prieigos
prie gamtos, démesingo jsisgmoninimo, jauc¢iamo rysio
su gamta, distreso, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo
gyvenimu. Atskleidziant rysj tarp prieigos prie gamtos
iStekliy ir pasitenkinimo gyvenimu minéti veiksniai
buvo analizuojami kaip potencialls rysiy mediatoriai.
Taip pat siekéme palyginti minétus tyrimo kintamuo-
sius tarp netaikiusiy ir taikiusiy démesingo jsisgmonini-
mo praktikas tiriamujy ir jvertinti, ar praktiky taikymas
galéjo Siuos rysius moderuoti.

Tyrimo rezultatai atskleidé, jog didzioji dalis tiriamuyjy
netaiké démesingo jsisgmoninimo praktiky, o déme-
singo jsisamoninimo praktikas taikantys tiriamieji, paly-
ginti su netaikanciais, pasizyméjo didesniu démesingu
jsisgmoninimu, dazniau laikg leido gamtos apsuptyje,
patyré maziau distreso ir daugiau su psichikos sveikata
susijusiy teigiamy iSgyvenimy. Pasitenkinimo gyveni-
mu rodikliai tarp taikanciy ir netaikanciy démesingo jsi-
samoninimo praktikas tiriamyjy reikSmingai nesiskyré,
nors nustatytas mazas efekto dydis ir ribiné p reiksmé.
Tai galima paaiskinti tuo, kad rysiai tarp démesingo jsi-
samoninimo ir pasitenkinimo gyvenimu yra netiesio-
giniai, o abiejose grupése nustatyti pakankamai auksti
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pasitenkinimo gyvenimu rodikliai (atitinkamai 4,68 +
1,29 ir 4,95 + 1,44 i§ galimy 7,00). Kity autoriy atliktas
tyrimas apie démesingo jsisgmoninimo programos
poveikj atskleidé teigiama rysj tarp démesingo jsisa-
moninimo praktiky ir mazesnio streso pasireiskimo bei
didesnio pasitenkinimo gyvenimu [48]. Reikéty pazy-
meéti, kad, kity tyréjy duomenimis, Sie rysiai taip pat yra
silpni arba vidutiniai [49].

Nustatyta, jog visi kintamieji tarpusavyje koreliuoja tei-
giamais rysiais, iSskyrus psichologinj distresa, kuris su
visais kintamaisiais buvo susijes neigiamais rysiais. Lygi-
nant kintamuyjy koreliacinius rysius tarp taikanciy déme-
singo jsisamoninimo praktikas ir netaikanciy tiriamujuy,
stipresni rysiai nustatyti tarp netaikiusiy démesingo jsi-
samoninimo praktiky tiriamyjy. Tai leidzia manyti, kad
démesingumo praktikos gali veikti kaip savarankiskas
apsaugos veiksnys, mazinantis iSoriniy aplinkos veiks-
niy (pvz., distreso) poveikj psichikos sveikatai.

Tyrimu buvo siekiama nustatyti sgsajas tarp prieigos
prie gamtos, démesingo jsisamoninimo, jauc¢iamo rysio
su gamta, distreso, psichikos sveikatos ir pasitenkinimo
gyvenimu, tad pagal egzistuojancius empirinius duome-
nis ir keliamus hipotetinius rysius tarp kintamyjy buvo
sudarytas keliy modelis. Nustatyta, jog su pasirinktu

ORIGINALUS STRAIPSNIAI


https://visuomenessveikata.hi.lt/
https://visuomenessveikata.hi.lt/

10

ORIGINALUS STRAIPSNIAI

VISUOMENES SVEIKATA / PUBLIC HEALTH

priklausomu kintamuoju, pasitenkinimu gyvenimu, tie-
siogiai buvo susije jauc¢iamas rysys su gamta, distresas ir
su psichikos sveikata susije teigiami iSgyvenimai. Rysys
su gamta ir su psichikos sveikata susije teigiami iSgyveni-
mai siejosi su pasitenkinimu gyvenimu teigiamais rysiais,
distresas — neigiamu rysiu. Moksliniai tyrimai taip pat at-
skleidzia teigiama rysio su gamta reikSme [50] ir neigiama
distreso reikSme [51] pasitenkinimui gyvenimu. Prieiga
prie gamtos su pasitenkinimu gyvenimu buvo susije ne-
tiesiogiai per mediatorius rysj su gamta, démesinga jsi-
samoninima ir su psichikos sveikata susijusius teigiamus
iSgyvenimus. Tad galima teigti, jog prieiga prie gamtos
susijusi su stipriau iSreikStu rysiu su gamta ir aukstesniu
pasitenkinimu gyvenimu. Prieiga prie gamtos taip pat
gali sumazinti pasireiskiantj distresa, kuris sustiprina su
psichikos sveikata susijusius teigiamus iSgyvenimus ir
padidina pasitenkinima gyvenimu. Naturalioje aplinkoje
praktikuojamas démesingas jsisgmoninimas taip pat gali
sustiprinti rysj su gamta bei turéti teigiama efektg su psi-
chikos sveikata susijusiems teigiamiems iSgyvenimams
ir taip padidinti pasitenkinima gyvenimu. Nustatyta,
jog modelis paaiskino 43 proc. pasitenkinimo gyvenimu
reikSmiy variacijos. Kity atlikty tyrimy autoriai nustate,
jog démesingas jsisamoninimas ieskant sasajy tarp rysio
su gamta ir psichologinés gerovés buvo teigiamai susijes
su psichologine gerove [52] arba netiesiogiai siejosi su
pasitenkinimu gyvenimu per patiriama mazesnj stresa ir
aukstesnj saves vertinima [48].

Mediacijos modeliai buvo lyginami tarp taikiusiy ir ne-
taikiusiy démesingo jsisgmoninimo praktikas tiriamyjy
grupiy. Tyrimu siekta jvertinti, ar praktiky taikymas ga-
léty moderuoti rysius tarp tyrimo kintamuyjuy, tad tikri-
nant po viena rysj buvo rastas reikSmingas démesingo
jsisamoninimo praktiky taikymo efektas démesingo
jsisamoninimo ir rySio su gamta sgsajoms. Nustatyta,
jog stipresnis rysys tarp démesingo jsisgmoninimo ir
ry$io su gamta buvo labiau badingas netaikiusiems de-
mesingo jsisgmoninimo praktiky tiriamiesiems. Galima
daryti prielaidg, kad formaliai taikomos démesingo jsi-
samoninimo praktikos gali kiek suvienodinti patyrima,
mazindamos individualius skirtumus tarp tiriamyjy,
o ne tik stiprinti jy rysj su gamta. Taciau Sis rezultatas
reikalauja atsargios interpretacijos - batina papildoma
analizé, siekiant jvertinti kitus galimus moderuojancius

ar mediacinius mechanizmus bei praktiky taikymo tru-
kmés ir kokybés reikSme.

Jvertinus tyrimo stipriagsias savybes galima teigti, jog
tyrime naudotos validuotos skalés ir klausimynai, uzti-
krinantys tyrimo validuma. Gauti statistiskai reikSmingi
duomenys bei patikimi modelio deréjimo parametrai
leido nustatyti rySius tarp démesingo jsisgmoninimo,
prieigos prie gamtos, rysio su gamta, psichikos sveika-
tos ir pasitenkinimo gyvenimu kintamyjy naudojant
mediacijos modelj.

Kaip tyrimo ribotumus reikéty paminéti momentinj
tyrimo dizaing, neleidziantj daryti iSvady apie prie-
zastinius rySius tarp tyrimo kintamujy, ir patogiaja,
nereprezentuojancig Lietuvos populiacijos tiriamyjy
imtj. Taip pat netyréme, ar démesingo jsisgmoninimo
praktiky taikymas buvo nuolatinis ar labiau atsitikti-
nis, nevertinome praktiky taikymo trukmeés ir kokybeés.
Atliekant tolimesnius tyrimus vertéty atsizvelgti j toly-
gesnj tiriamyjy imties pasiskirstyma pagal lytj, labiau
jsigilinti j skirtingy démesingo jsisgmoninimo praktiky
reikSme prieigos prie gamtos, rysio su gamta, psichikos
sveikatos ir pasitenkinimo gyvenimu veiksniams.

APIBENDRINIMAS

Sio tyrimo rezultatai atskleidé, kad jau¢iamas rysys su
gamta, démesingas jsisgmoninimas, su psichikos svei-
kata susije teigiami iSgyvenimai ir psichologinis dis-
tresas medijavo rysj tarp prieigos prie Zaliyjy ploty ir
pasitenkinimo gyvenimu. Taip pat asmenys, praktikuo-
jantys démesingo jsisgmoninimo praktikas, pasizyméjo
stipresniu rysSiu su gamta, aukstesniu démesingo jsisg-
moninimo lygiu, geresne psichikos sveikata ir mazes-
niu distreso lygiu. Pazymétina, kad rysiai tarp gamtos
rodikliy ir psichologinés gerovés komponenty buvo
stipresni tarp tiriamyjy, netaikiusiy démesingo jsisa-
moninimo praktiky.

Atsizvelgiant j Siuos rezultatus, planuojant visuomenés
psichikos sveikatos stiprinimo programas ir urbanisti-
nius sprendimus, svarbu uztikrinti gyventojy prieiga
prie zaliyjy erdviy, taip pat edukuoti visuomene apie
démesingumo praktiky naudg ir sudaryti salygas jas
taikyti, pavyzdziui, darbo pertrauky ir poilsio metu.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN NATURE EXPOSURE
AND LIFE SATISFACTION IN A SAMPLE OF WORKING-
AGE LITHUANIAN RESIDENTS: THE ROLE OF NATURE
CONNECTEDNESS, MINDFUL AWARENESS,

AND MENTAL HEALTH

Miglé Baceviciené, leva Reviakaité

Lithuanian Sports University, Department of Physical and Social Education

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

2025/3(110)
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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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