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PADĖKA 

 

 Pirmiausia dėkoju Visuomenės sveikatos fakultetui už suteiktą galimybę naudotis laboratorija ir 

įranga, reikalinga šiam tyrimui atlikti. Ačiū visiems tyrimo dalyviams, be jūsų skirto laiko šis darbas 

nebūtų buvęs įmanomas. 

 Nuoširdžią padėką skiriu darbo vadovui lekt. Linui Leonui, kuris viso darbo metu skyrė laiko 

konsultacijoms, patarimams ir padėjo spręsti iškilusius klausimus. Be Jūsų pagalbos baigiamojo darbo 

nebūtų pavykę taip kruopščiai įgyvendinti. 

 Dėkoju eksperimento tyrėjui ir draugui Tautvydui Lekavičiui. Ilgų diskusijų, skirto laiko ir 

bendro darbo metu pavyko rasti geriausius sprendimus ir sukurti tai, ką turime šiandien.  

 Taip pat noriu padėkoti savo artimiesiems už palaikymą viso darbo metu. Galiausiai dėkoju savo 

kurso draugams su kuriais galėjau dalintis sunkumais ir džiaugsmais, o ypač bičiuliui Šarūnui Janušui už 

gerą kompaniją studijų metu. 
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SANTRAUKA 
 

Padriezas, V. (2026). Skirtingo garsinio dirgiklio poveikis kognityviniam krūviui ir jo ryšys su 

saviveiksmingumu (Klinikinės sveikatos psichologijos magistro baigiamasis darbas). Mokslinis 

vadovas: lekt. Linas Leonas. Lietuvos sveikatos mokslų universitetas, Medicinos akademija, 

Visuomenės sveikatos fakultetas, Sveikatos psichologijos katedra: Kaunas. - 70 p. 

 

 Tyrimo problema: Šiuolaikinėje aplinkoje žmonės dažnai atlieka užduotis esant įvairiems 

aplinkos dirgikliams, kurie gali didinti kognityvinį krūvį ir konkuruoti dėl ribotų pažintinių resursų. 

Mokslinėje literatūroje vis dar nėra pakankamai aišku, kaip skirtingi garsiniai dirgikliai veikia 

kognityvinį krūvį ir ar šį poveikį gali moderuoti psichologiniai veiksniai, kaip saviveiksmingumas.  

 Tyrimo tikslas: Ištirti skirtingų garsinių dirgiklių poveikį kognityviniam krūviui ir nustatyti, ar 

saviveiksmingumas moderuoja šį ryšį. 

Tyrimo dalyviai ir metodai: Tyrime dalyvavo 60 pilnamečių asmenų, kurių amžiaus mediana 

buvo 24 metai (IQR 21–25). Duomenys buvo renkami 2025 m. gruodžio 16 d. - 2026 m. kovo 9 d. 

Lietuvos sveikatos mokslų universiteto Visuomenės sveikatos fakulteto audiovizualinėje laboratorijoje. 

Tyrime taikytas kiekybinis eksperimentinis laboratorinis tyrimo metodas ir grupės viduje eksperimentinis 

dizainas. Eksperimento metu dalyviai atliko tris kognityvines užduotis (SCWT paradigmos, antisakadinę 

ir Ping-Pong) esant šešioms garsinio fono sąlygoms: tylai, baltajam, rožiniam ir rudajam triukšmui, lo-fi 

muzikai bei žmonių šnekėjimui. Kognityvinis krūvis vertintas pagal vyzdžio skersmens pokyčius, 

registruotus naudojant „Tobii Pro Nano“ akių sekimo įrangą (60 Hz). Saviveiksmingumas buvo 

vertinamas Bendrojo saviveiksmingumo skale (GSE). Taikyta vienmatė, dvimatė ir daugiamatė statistinė 

analizė. 

Tyrimo rezultatai: Didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis nustatytas Ping-Pong užduotyje, 

mažesnis SCWT paradigmos užduotyje, o mažiausias antisakadinėje užduotyje. Kartotinių matavimų 

ANOVA parodė statistiškai reikšmingus kognityvinio krūvio skirtumus tarp užduočių (F = 540,69, p < 

0,001). Skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui 

neturėjo. Eksperimento dalyvių saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 2,78 (SD = 0,46). Statistiškai 

reikšmingų saviveiksmingumo skirtumų pagal sociodemografinius rodiklius nenustatyta. Nenustatyta 

statistiškai reikšmingų sąsajų tarp saviveiksmingumo ir kognityvinio krūvio rodiklių bei 

saviveiksmingumo moderuojančio poveikio garsinio fono įtakai kognityviniam krūviui. Pateikimo 

pozicija turėjo statistiškai reikšmingą poveikį kognityvinio krūvio rodikliams SCWT paradigmos (F = 

32,60, p < 0,001), antisakadinėje (F = 3,96, p = 0,012) ir Ping-Pong užduotyje (F = 18,41, p < 0,001). 

Visose užduotyse kognityvinio krūvio vidurkiai mažėjo didėjant garsinių blokų pateikimo pozicijai. 

Išvados: Gauti statistiškai reikšmingi kognityvinio krūvio skirtumai tarp vykdomųjų funkcijų 

užduočių, tačiau statistiškai reikšmingo skirtingų garsinių dirgiklių poveikio kognityviniam krūviui 

nenustatyta. Statistiškai reikšmingo saviveiksmingumo moderuojančio poveikio garsinio fono įtakai 

kognityviniam krūviui nebuvo. 

Raktiniai žodžiai: Kognityvinis krūvis, garsiniai dirgikliai, saviveiksmingumas, pupilometrija, 

vykdomosios funkcijos. 
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SUMMARY 

Padriezas, V. (2026). The effect of different auditory stimuli on cognitive load and its relationship with 

self-efficacy (Master's thesis in Clinical Health Psychology). Scientific supervisor: lect. Linas Leonas. 

Lithuanian University of Health Sciences, Academy of Medicine, Faculty of Public Health, 

Department of Health Psychology: Kaunas. - 70 p. 

 

 Scientific problem: In the modern environment, people often perform tasks in the presence of 

various environmental stimuli that can increase cognitive load and compete for limited cognitive 

resources. The scientific literature is still not sufficiently clear on how different  auditory stimuli affect 

cognitive load and whether this effect can be moderated by psychological factors such as self -efficacy. 

 Aim of the study: To investigate the effect of different auditory stimuli on cognitive load and 

determine whether self-efficacy moderates this relationship. 

 Study participants and methods: 60 adults with a median age of 24 years (IQR 21–25). Data 

were collected from December 16, 2025 to March 9, 2026 at the Audiovisual Laboratory of the Faculty 

of Public Health of the Lithuanian University of Health Sciences. The study used a quantitative 

experimental laboratory research method and a within-group experimental design. During the 

experiment, participants performed three cognitive tasks (SCWT paradigm, anti-saccadic and Ping-Pong) 

under six background sound conditions: silence, white, pink and brown noise, lo-fi music and babble 

noise. Cognitive load was assessed by changes in pupil diameter registered using the Tobii Pro Nano eye 

tracking equipment (60 Hz). Self-efficacy was assessed using the General Self-Efficacy Scale (GSE). 

Univariate, bivariate and multivariate statistical analysis were applied.  

 Results: The highest mean cognitive load was found in the Ping-Pong task, lower in the SCWT 

paradigm task, and lowest in the antisaccade task. Repeated measures ANOVA showed statistically 

significant differences in cognitive load between tasks (F = 540,69, p < 0,001). Different sound stimulus 

conditions did not have a statistically significant effect on cognitive load. The mean self -efficacy of the 

participants in the experiment was M = 2,78 (SD = 0,46). No statistically significant differences in self-

efficacy were found according to sociodemographic indicators. No statistically significant relationships 

were found between self-efficacy and cognitive load indicators and the moderating effect of self-efficacy 

on the influence of sound background on cognitive load. Position had a statistically significant effect on 

cognitive load indicators in the SCWT paradigm (F = 32,60, p < 0,001), antisaccade (F = 3,96, p = 0,012), 

and Ping-Pong task (F = 18,41, p < 0,001). In all tasks, cognitive load means decreased with increasing 

presentation position of the auditory blocks. 

 Conclusions: Statistically significant differences in cognitive load were obtained between 

executive function tasks, but no statistically significant effect of different auditory stimuli on cognitive 

load was found. There was no statistically significant moderating effect of self-efficacy on the influence 

of background noise on cognitive load. 

 Keywords: Cognitive load, auditory stimuli, self-efficacy, pupillometry, executive functions.  
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PAGRINDINĖS SĄVOKOS 

  

Kognityvinis krūvis - pažintinių resursų poreikis, atsirandantis sprendžiant užduotis, kai 

informacijos apdorojimo reikalavimai apkrauna ribotus darbinės atminties išteklius (Sweller, 1988).  

Vykdomosios funkcijos - aukštesnio lygmens pažintiniai procesai, reguliuojantys dėmesio 

kontrolę ir informacijos atranką (Gruszka ir Necka, 2017). 

Darbinė atmintis - pažintinės sistemos dalis, kurioje laikinai išlaikoma ir apdorojama 

informacija bei vyksta sąveika su ilgalaikėje atmintyje saugoma informacija (Cowan ir kt., 2021) . 

Pažintinės pastangos - išteklių mobilizavimas, skiriamas informacijos apdorojimui, atspindi, 

kiek resursų asmuo investuoja atlikdamas užduotį (Clark ir Kimmons, 2023; Grund ir kt., 2024).  

Saviveiksmingumas - asmens tikėjimas savo gebėjimu sėkmingai atlikti veiksmus, reikalingus 

norimiems rezultatams pasiekti (Bandura, 1977). 

Garsinis fonas - aplinkos akustiniai dirgikliai, veikiantys dėmesio procesus ir kognityvinį krūvį, 

nes jų apdorojimas konkuruoja dėl ribotų pažintinių išteklių. 

Pupilometrija - psichofiziologinis metodas, leidžiantis vertinti pažintinius procesus registruojant 

vyzdžio skersmens pokyčius. Vyzdžio reakcija jautriai ir realiu laiku atspindi pažintinių pastangų 

pokyčius, todėl laikoma patikimu kognityvinio krūvio vertinimo rodikliu (Pradhan ir Kumar, 2022). 

Užduoties sukelta vyzdžio reakcija - vyzdžio dydžio pokytis, atsirandantis atliekant pažintinę 

užduotį ir laikomas momentine reakcija į kognityvinę apkrovą. 
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SANTRUMPOS 

 

NASA-TLX - kognityvinio krūvio vertinimo skalė (angl. NASA Task Load Index). 

ISA - momentinis savęs vertinimas (angl. Instantaneous Self-Assessment). 

fNIRS - funkcinės artimosios infraudonai šviesai spektroskopijos (angl. functional Near-Infrared 

Spectroscopy). 

EEG - elektroencefalografija. 

EKG - elektrokardiograma. 

PPG - fotopletizmografija. 

EOG - elektrookulograma. 

TEPR - su užduoties atlikimu susijęs vyzdžio išsiplėtimas (angl. Task-Evoked Pupillary Response).  

LC-NE - melsvosios dėmės noradrenerginė sistema (angl. Locus Coeruleus - Norepinephrine system). 

P300 - smegenų elektrinis signalas. 

ŠDK - širdies dažnio kintamumas. 

SCWT - Stroop spalvų ir žodžių testas (angl. Stroop Color and Word Test). 

TOI - konkretus laiko intervalas duomenų įraše (angl. Time of Interest). 

LUFS - garsumo vienetai, santykiniai pilnos skalės atžvilgiu (angl. Loudness Unit relative to Full Scale).  
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1. ĮVADAS 

 

1.1. Įžanga 

 

Šiuolaikinis žmogus gyvena aplinkoje, kurioje kasdien susiduriama su dideliu informaciniu 

kiekiu - kintantys srautai, technologiniai dirgikliai ir aplinkos garsai. Nuo ryto dėmesį sukausto telefone 

pasirodančios naujienos, o kompiuteriai ar kiti ekranai tapę nuolatiniais darbo ar kasdienės veiklos 

dalimis. Informacija pasiekia žmogų net tada, kai jos aktyviai nėra ieškoma, dėmesį traukia reklamos, 

aplinkinių pokalbiai, miesto triukšmas. Tokiose situacijose, dėmesys paskirstomas tarp kelių vienu metu 

veikiančių dirgiklių, o nuolatinis persijungimas tarp informacijos šaltinių gali trikdyti susitelkimą ir 

apsunkinti ilgalaikį dėmesio išlaikymą atliekant veiklas (Marsh ir kt., 2024). Kasdienės situacijos 

atspindi žmogaus pažintinės sistemos savybę - smegenys nuolatos priima ir apdoroja aplinkos 

informaciją. 

 Aplinkos dirgiklių poveikį galima suprasti per pažintinės veiklos ir dėmesio resursus. Žmogaus 

smegenys interpretuoja, integruoja naują informaciją bei formuoja aplinkos suvokimą (Köster ir Gruber, 

2022). Tačiau, pažintinė veikla veikia ribotais resursais, nes dėmesio fokusas gali būti nukreiptas tik į 

dalį reprezentacijų darbinėje atmintyje, kurias reguliuoja vykdomieji mechanizmai (Köster ir Gruber, 

2022). Dėl to, aplinkos dirgikliai neišvengiamai kovoja dėl kognityvinių išteklių. Kasdienėse situacijose 

atliekama veikla vyksta kartu su gaunama ir apdorojama aplinkos informacija. Taigi, aplinka gali būti 

papildoma apkrova. 

 Atsižvelgus į ribotus žmogaus resursus, tyrimo objektu virsta kognityvinis krūvis, kuris parodo 

informacijos apdorojimo apkrovą darbinėje atmintyje. Veiklos atlikimas priklauso ar užduoties 

reikalavimai neviršija žmogaus pažintinių galimybių, tačiau padidėjęs kognityvinis krūvis ne visada 

blogina rezultatus, nes žmonės gali kompensuoti didesnę apkrovą skirdami daugiau pastangų (Buchner 

ir kt., 2021). Zaphir ir kt. (2025) išryškina, kad apkrovą didina įvairūs veiksniai, tokie kaip stresas, 

dėmesio išskaldymas, trikdžiai ir kelios veiklos vienu metu. Todėl, galima manyti, jog kognityvinis 

krūvis formuojasi nuo užduoties sudėtingumo ir aplinkos sąlygų. Kognityvinis krūvis turėtų būti 

suprantamas kaip dinamiškas reiškinys, kylantis iš aplinkos, užduoties ir individualių veiksnių, net kai 

veiklos rezultatai išlieka stabilūs (Buchner ir kt., 2021). Norint geriau suprasti, kaip aplinka veikia 

apkrovą, svarbu analizuoti dirgiklius, kurie gali keisti informacijos apdorojimą.  

 Garsinė aplinka aktualus veiklos veiksnys, nes triukšmas yra neatsiejama darbo ir mokymosi 

aplinkos dalis. Kumar (2021) pastebi, kad triukšmas gali paveikti veiklos efektyvumą, kai reikalaujama 
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aukštų pažintinių gebėjimų. Kasdienėje veikloje žmonės dažnai dirba ar mokosi su foniniais garsais, 

kurie daro įtaką suvokimo ir pažintinėms funkcijoms. Tyrimai rodo, kad garsai nėra neutralūs pažinimui, 

o gali trikdyti informacijos apdorojimą arba keisti veiklos strategijas (Kumar, 2021). Taigi, garsinis fonas 

laikomas papildomu kognityvinių resursų vartotoju. 

 Visgi, aplinkos veiksnių poveikį ne visada galima tiksliai įvertinti remiantis vien veiklos 

rezultatais ar subjektyviais vertinimais. Patiriamos pastangos gali kisti ir tada, kai veiklos efektyvumas 

išlieka. Autoriai teigia, kad subjektyvaus vertinimo metodai gali nepakankamai atspindėti realų 

kognityvinį krūvį, o fiziologiniai rodikliai leidžia objektyviau ir realiu laiku vertinti žmogaus pažintinę 

būseną bei prognozuoti veiklos atlikimą (Feltman ir kt., 2024; Zakeri ir kt., 2023). 

 Tačiau aplinkos garsai žmones gali veikti skirtingai. Vieniems triukšmas apsunkina veiklą, o kiti 

geba išlaikyti efektyvumą net sudėtingiausiomis sąlygomis. Tyrimai rodo, kad šiuos skirtumus paaiškina 

individualios motyvacinės savybės - dalis asmenų linkę vengti didesnių pažintinių pastangų, o kiti 

aktyviau įsitraukia į sudėtingas užduotis (Fleischhauer ir kt., 2024). Tai reiškia, kad psichologiniai 

veiksniai daro įtaką reakcijai į veiklos ir aplinkos keliamus reikalavimus. Galimas paaiškinimas būtų  

saviveiksmingumas, kuris apibrėžiamas kaip asmens tikėjimas savo gebėjimu sutelkti motyvaciją, 

pažintinius išteklius ir veiksmų strategijas siekiant įveikti situacijos keliamus iššūkius (Bandura, 1977; 

Fleischhauer ir kt., 2024). Aukštesniu saviveiksmingumu pasižymintys asmenys dažniau siekia 

sudėtingesnių tikslų, linkę atkakliau veikti ir skirti daugiau pastangų susidūrę su kliūtimis. 

Apibendrinant, savęs efektyvumo jausmas gali būti svarbus veiksnys aiškinant individualius skirtumus 

patiriant kognityvinį krūvį. 

 Atsižvelgiant į tai, kad kognityvinis krūvis formuojasi iš aplinkos reikalavimų, užduoties 

sudėtingumo ir individualių psichologinių veiksnių sąveikos, šiame tyrime keliama prielaida, jog 

skirtingas garsinis fonas gali nevienodai veikti informacijos apdorojimo apkrovą, o pokyčiai gali būti 

susiję su saviveiksmingumu. Keliama hipotezė, kad aukštesniu saviveiksmingumu pasižymintys 

asmenys geba efektyviau sukaupti išteklius ir reguliuoti pastangas, todėl jų patiriamas kognityvinis 

krūvis gali skirtis net esant toms pačioms aplinkos sąlygoms. Tyrimu siekiama įvertinti, ar skirtingo 

garsinio fono sąlygomis pasireiškiantys kognityvinio krūvio pokyčiai, vertinami pagal akių vyzdžių 

reakcijas, susiję su saviveiksmingumo rodikliais. Tikimasi, kad gauti rezultatai leis geriau suprasti, kaip 

aplinkos garsiniai dirgikliai ir individualūs psichologiniai veiksniai kartu formuoja kognityvinių resursų 

paskirstymą ir pastangų sukaupimą informacijos apdorojimo metu. 

 Darbo pradžioje pateikiama mokslinės literatūros analizė, kurioje nagrinėjamos temos teoriniai 

aspektai ir apibrėžiami eksperimente analizuojami konstruktai. Vėlesniuose skyriuose pristatoma tyrimo 
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metodologinė dalis - eksperimento planas, taikyti metodai, duomenų rinkimas. Po to pateikiami 

eksperimento rezultatai. Baigiamojoje darbo dalyje rezultatai interpretuojami remiantis moksline 

literatūra, aptariamos stiprybės ir ribotumai, išskiriamos galimos tolimesnių tyrimų kryptys. 

 

1.2. Literatūros apžvalga 
 

1.2.1. Informacijos apdorojimo ir kognityvinio krūvio teorinės prielaidos 

 Žmogaus pažintinė veikla remiasi informacijos apdorojimo sistema, kurioje dėmesio 

mechanizmai reguliuoja ribotų pažintinių resursų paskirstymą tarp darbinės ir ilgalaikės atminties 

procesų. Pagal Cowan ir kt. (2021) teorinį modelį, darbinė atmintis veikia kaip bendros atminties dalis, 

joje laikinai išlaikoma ir apdorojama informacija ir nuolatos sąveikaujama su ilgalaikėje atmintyje 

saugoma informacija. Literatūroje pažymima, kad sąveika nėra pasyvus informacijos palaikymas. 

Darbinėje atmintyje vykstantys procesai gali daryti įtaką ilgalaikės atminties informacijai bei pagerinti 

vėlesnį atgaminimą (Sabo ir Schneider, 2025). Papildoma, jog tai, kam darbinėje atmintyje skiriamas 

dėmesys ir pirmenybė, turi tiesioginę įtaką tam, kas bus išsaugota ilgalaikėje atmintyje (Sabo ir 

Schneider, 2025). Taigi, atmintis nėra tik informacijos saugojimas, bet sistema, kurioje veikia aktyvūs 

resursų valdymai.  

 Visgi, informacijos apdorojimo galimybės turi ribas, todėl žmogaus pažinimo sistema gali vienu 

metu efektyviai apdoroti ribotą informacijos kiekį. Remiantis Gruszka ir Necka (2017), kai informacijos 

kiekis viršija atminties pajėgumą, atsiranda informacijos perteklius (angl. information overflow). 

Perteklius atsiranda dėl pažinimo ribų ir baigtinių galimybių išlaikyti kontrolę. Autoriai nurodo, kad 

centrinė vykdomoji sistema kontroliuoja dėmesį ir informacijos atranką, tačiau atsiradus informacijos 

pertekliui, darbinės atminties veikimas silpnėja, dėmesys susiaurėja ir apdorojama mažiau informacijos 

(Gruszka ir Necka, 2017). Galima teigti, kad pažinimo procesai priklauso nuo užduoties sudėtingumo ir 

asmens darbinės atminties pajėgumo. Viršijus turimus resursus, pažintinė sistema patiria apkrovą.  

 Padidėjusi apkrova teorijoje yra apibrėžiama kaip kognityvinis krūvis. Pirmą kartą kognityvinis 

krūvis aprašytas Sweller (1988), kuris teigė, kad žmogaus trumpalaikė atmintis apribota, todėl užduotys, 

reikalaujančios vienu metu išlaikyti daug informacijos elementų, gali sukelti pažintinį perteklių. 

Kognityvinis krūvis apibrėžiamas pažintinių resursų poreikiu, atsirandančiu kai sprendžiamos užduotys. 

Kadangi kognityvinė sistema turi ribotą apdorojimo talpą, bet koks resursų poreikio didėjimas mažina 

išteklius, prieinamus kitiems pažintiniams procesams. Pabrėžiama, kad sudėtingi sprendimai reikalauja 

pažintinių pastangų, o kuo daugiau informacijos turi būti įvertinta, tuo didesnis kognityvinis krūvis 

patiriamas (Sweller, 1988).  
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 Literatūroje išplečiama samprata, atskirianti krūvį ir žmogaus investuojamas pastangas. Clark ir 

Kimmons (2023) pažymi, kad reikia atskirti užduoties keliamą apkrovą nuo žmogaus investuojamų 

pastangų, nes mokymasis efektyvus tada, kai dalis pažintinių resursų lieka gilesniam informacijos 

apdorojimui. Tai reiškia, užduoties sudėtingumas nepaaiškina viso patiriamo kognityvinio krūvio, nes 

svarbu ir tai, kiek resursų asmuo skiria užduočiai atlikti. Naujesni tyrimai teigia, kad pažintinės pastangos 

atspindi skiriamus išteklius, kurie padeda prisitaikyti prie reikalavimų. Tai susiję su informacijos 

apdorojimo poreikiais, kuriuos lemia užduotis (Grund ir kt., 2024). Taigi, kognityvinis krūvis priklauso 

nuo užduoties sudėtingumo ir nuo to, kiek išteklių asmuo sutelkia prisitaikyti prie informacijos 

apdorojimo reikalavimų. 

 Kognityvinis krūvis atsiranda iš informacijos apdorojimo reikalavimų, o kognityvinio krūvio 

teorijoje išskiriami trys jo tipai. Sweller ir kt. (1998) papildo kognityvinio krūvio teoriją, pristatydamas 

trijų tipų modelį. Vidinis (angl. intrinsic load), išorinis (angl. extraneous load) ir prasminis arba 

mokymuisi skirtas krūvis (angl. germane load). Toliau kiekvienas kognityvinio krūvio tipas aptariamas 

atskirai. Pirmiausia, vidinis kognityvinis krūvis apibrėžiamas kylantis iš užduoties sudėtingumo 

(Dieterich ir kt., 2025). Jis atsiranda tada, kai apdorojama informacija sudėtinga ir susideda iš elementų, 

kuriuos reikia suprasti vienu metu (Sweller, 2023). Galima apibendrinti, kad vidinis krūvis 

neišvengiamas, kyla iš mokymosi medžiagos ar užduoties, o šį krūvį negalima panaikinti. 

 Bendrą patiriamą kognityvinį krūvį lemia turinys ir kaip informacija pateikiama, kokiomis 

sąlygomis apdorojama. Išorinis krūvis susijęs su medžiagos pateikimu (Dieterich ir kt., 2025). Sweller 

(2023) apibrėžia kaip papildomą sudėtingumą, atsirandantį ne dėl užduoties turinio, bet kaip pati 

informacija yra pateikiama ir kokių veiksmų iš asmens reikalaujama. Tokiu atveju pažintiniai ištekliai 

skiriami nereikalingam informacijos apdorojimui, kuris gali apsunkinti mokymosi procesą. Galiausiai, 

prasminis krūvis skirtas suprasti pažintinių išteklių investavimą į mokymosi processą (Dieterich ir kt., 

2025). Apibrėžiama kaip darbinės atminties resursai, skirti informacijos supratimui, žinių integracijai. 

Visgi, naujausioje literatūroje, prasminis krūvis nebelaikomas atskiru kognityvinio krūvio šaltiniu, bet 

suvokiamas kaip pažintinių resursų panaudojimas (Sweller ir kt., 2023). 

 Apibendrinant, pažinimo procesai vyksta ribotų pažintinių išteklių sąlygomis, o informacijos 

efektyvumas priklauso nuo užduoties keliamų reikalavimų ir darbinės atminties pajėgumo. Kognityvinis 

krūvis atspindi pažintinės sistemos apkrovą, kurią veikia užduoties sudėtingumas, pateikimas ir skiriami 

pažintiniai ištekliai. Norint geriau suprasti, kaip žmogus prisitaiko, reikia suprasti pažintinių pastangų ir 

resursų paskirstymą. Remiantis kognityvinio krūvio teorija ir informacijos apdorojimo modeliu, 1 

paveiksle pavaizduota darbinės ir ilgalaikės atminties sąsaja su kognityviniu krūviu. 
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 Užduoties atlikimo metu mobilizuojami ir informacijos apdorojimui skiriami pažintiniai ištekliai  

žinomi kaip kognityvinės pastangos. Schnaubert ir Schneider (2022) pažymi, kad žmonės gali skirti 

skirtingą pažintinių resursų kiekį, o resursų paskirstymas parodo patiriamas kognityvines pastangas.  Tai 

reiškia, kad kognityvinės pastangos atspindi, kiek pažintinių išteklių žmogus skiria. Ne visi žmonės tomis 

pačiomis užduoties sąlygomis pasiekia vienodus mokymosi rezultatus. Papildomai, pagal kognityvinio 

krūvio teoriją, pastangos susijusios su užduoties informacijos apdorojimo reikalavimais, jei užduotis 

sudėtingesnė, sunkesnė ir reikalauja daugiau laiko, tada daugiau išteklių reikės sprendimui (Grund ir kt., 

2024). Galima daryti išvadą, kad kognityvinės pastangos veikia kaip kompensacinis mechanizmas, 

leidžiantis laikinai išlaikyti veiklos efektyvumą skiriant papildomus pažintinius išteklius. 

 Kognityvinis krūvis daro įtaką veiklos atlikimui, nes susijęs su dėmesio kontrolės ir vykdomųjų 

funkcijų sistemomis. Pagal Engström ir kt. (2017), veiklos atlikimas, kai yra sprendžiamos naujos ar 

sudėtingos užduotys, remiasi vykdomosiomis funkcijomis ir reikalauja papildomų dėmesio resursų. 

Sudėtingos užduotys naudoja tuos pačius pažintinius išteklius, kai atliekamos kelios užduotys vienu 

metu, veiklos kokybė blogėja. Tyrimai papildo, kad padidėjęs kognityvinis krūvis silpnina dėmesio 

kontrolę ir apsunkina nereikšmingos informacijos slopinimą (Xiao ir kt., 2025). Dėl to dalis pažintinių 

resursų nukreipiama ne į pagrindinės užduoties sprendimą, o į trukdžių valdymą. Nereikšmingi dirgikliai 

konkuruoja dėl darbinės atminties išteklių, mažina informacijos apdorojimą. Galiausiai, Xiao ir kt. 

(2025) pastebi, kad vidinis ir išorinis kognityvinis krūvis kartu daro įtaką sprendimo efektyvumui ir 

veikloms rezultatams. Taigi, veiklos efektyvumas priklauso ne tik nuo pačios užduoties sudėtingumo, bet 

ir nuo papildomų trukdžių. 

 Peržvelgus literatūrą, veiklos rezultatai nepakankamai atskleidžia tikrąjį pažintinės apkrovos lygį, 

kas kelia poreikį taikyti papildomus kognityvinio krūvio vertinimo metodus. Straipsniuose apžvelgiama, 

jog kognityvinį krūvį galima vertinti remiantis keliais rodikliais - užduoties atlikimu, mentaliniu krūviu 

ir kognityvinėmis pastangomis (Kastaun ir kt., 2021). Dėl to, tik veiklos rezultatai neleidžia pilnai 

įvertinti patiriamo kognityvinio krūvio, nes žmogus gali išlaikyti panašų veiklos lygį , tačiau įdėti 

skirtingą pažintinių pastangų kiekį. Remiantis Kastaun ir kt. (2021), dažniau taikomi objektyvūs 

fiziologiniai rodikliai, kurie realiu laiku fiksuoja apkrovos pokyčius ir papildo subjektyvius vertinimo 

metodus. Pastebima, kad sumažinus vidinį informacijos apdorojimą veiklos rezultatai gali pagerėti, 

tačiau informacija įsimenama prasčiau (Grinschgl ir kt., 2021). Galima teigti, kad aukštesni rezultatai 

nereiškia žemą kognityvinį krūvį, o jo vertinimą vertinga papildyti objektyviais matavimo būdais.  

 Viską apibendrinus, kognityvinis krūvis kyla iš ribotų pažintinių išteklių ir užduoties keliamų 

informacijos apdorojimo reikalavimų. Poveikis pasireiškia dėmesio kontrolei, vykdomosioms 
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funkcijoms ir veiklos efektyvumui. Panašūs veiklos rezultatai gali būti pasiekiami mobilizuojant 

skirtingą pažintinių pastangų kiekį, tiktais veiklos rodikliai neleidžia tiksliai įvertinti patiriamą pažintinę 

apkrovą. Todėl kognityvinio krūvio vertinimas reikalauja platesnio metodologinio požiūrio. Toliau bus 

pristatomi pagrindiniai kognityvinio krūvio matavimo būdai, taikomi krūvio vertinimui. 

1 pav. Informacijos apdorojimo schema 

 

1.2.2. Kognityvinio krūvio matavimo metodai 

Kognityvinis krūvis vertinamas subjektyviais ir objektyviais matavimais. Subjektyvūs matavimai 

dažniausiai būna skalės, klausimynai ar kiti klausimai po užduočių, kuriuose reikia įvertinti subjektyvų 

pastangų lygį, užduoties sudėtingumą. Paplitę ir naudojami tyrimuose kognityvinio krūvio vertinimo 

pavyzdžiai yra NASA krūvio indeksas (NASA-TLX) ir momentinis savęs vertinimas (ISA). Subjektyvūs 

metodai leidžia greitai ir lengvai įvertinti jaustą patirtį, tačiau nors tai suteikia vertingos informacijos 

apie asmens vidinius patyrimus, jų taikymas susijęs su metodologiniais ribotumais. Pagrindiniai 

subjektyvių skalių trūkumai yra, tai, kad jie remiasi retrospektyviu vertinimu, todėl dalyviai gali 

netiksliai prisiminti patirtas būsenas. Ilgesni ar sudėtingesni klausimynai gali trikdyti dėmesį, o 

priemonės nesuteikia kognityvinio krūvio vertinimo užduoties metu. Galiausiai, metodai atspindi 

suvoktą, o ne objektyviai vykstančią psichinę apkrovą (Boumann ir kt., 2023). Dėl šių priežasčių 

tyrimuose verta skalės duomenis papildyti fiziologiniais rodikliais. 

 Objektyvūs vertinimai remiasi organizmo fiziologinėmis reakcijomis, kurios kinta kartu su 

pažintinėmis pastangomis, todėl tokie metodai yra laikomi tiksliau vertinantys kognityvinį krūvį 

užduoties atlikimo metu. Remiantis Mark ir kt. (2024), objektyvus įvertinimas gali būti at liekamas stebint 

smegenų ir organizmo pokyčius. Naudojamos smegenų veiklą stebėti  skirtos funkcinės artimosios 

infraraudonai šviesai spektroskopijos (fNIRS) ir elektroencefalografija (EEG), širdies veiklos matavimai 

- elektrokardiograma (EKG) ir fotopletizmografija (PPG). Akių judesių ir vyzdžio reakcijų registravimas 
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vyksta per elektrookulogramą (EOG) ir akių sekimo įrenginius (Mark ir kt., 2024). Taigi, kognityvinį 

krūvį galima vertinti taikant įvairius fiziologinius metodus. 

 Tyrimuose naudojami fiziologiniai kognityvinio krūvio indikatoriai yra širdies veikla. Solhjoo ir 

kt. (2019) teigimu, širdies ritmo pokyčiai rodo autonominės nervų sistemos reakciją į psichinį stresą. Tai 

reiškia, kad su užduotimis aktyvuojasi organizmo fiziologinė reguliacija, o širdies rodikliai gali būti 

naudojami kaip patirto krūvio indikatorius. Autoriai nurodo, kad širdies ir kraujagyslių sistemos rodikliai 

yra tinkami kognityvinio krūvio vertinimui dėl jų patikimumo bei galimybės užtikrinti nepertraukiamą 

fiziologinių duomenų registravimą (Solhjoo ir kt., 2019). Ayres ir kt. (2021) papildo, kad širdies ritmas 

jau seniai taikomas kaip psichofiziologinis krūvio rodiklis, tačiau pažymi trūkumą, širdies veikla 

natūraliai dažnai kinta, o taip pat rodiklis nejautrus mažiems krūvio pokyčiams. Todėl, galima teigti, kad 

nors širdies ritmas rodo organizmo suaktyvėjimą ir patiriamą stresą, tačiau nėra visiškai tikslus nustatyti 

mažus kognityvinio krūvio skirtumus. 

 Kitas paplitęs fiziologinis kognityvinio krūvio rodiklis yra smegenų aktyvumo matavimas. 

Dažniausiai smegenų aktyvumas fiksuojamas per EEG, kuris registruoja pažintinius procesus susijusius 

su elektrinio aktyvumo pokyčiu užduoties atlikimo metu. Tyrimuose aiškinama, kad kognityvinio krūvio 

didėjimą fiksuoja theta dažnių bangos, padidėjęs jų aktyvumas siejamas su didesnėmis pažintinėmis 

pastangomis (Hebbar ir kt, 2021). Minimos beta dažnių bangos atspindi intensyvesnį mąstymą ir dėmesio 

sutelkimą. Galiausiai, EEG duomenys rodo padidėjusią darbinės atminties apkrovą atliekant 

sudėtingesnes užduotis (Hebbar ir kt, 2021). Visgi, Yun (2024) pažymi, kad EEG signalai jautrūs 

trikdžiams, nes juos gali iškraipyti triukšmas, akių bei raumenų judesiai. Fiziologiniai skirtumai - 

kaukolės storis, galvos odos būklė ir smegenų anatomija irgi gali paveikti registruojamus signalus. Todėl, 

nors smegenų aktyvumo matavimai leidžia nustatyti kognityvinį krūvį realiu laiku, ribotumai gali 

apsunkinti duomenų tikslumą ir interpretaciją. 

 Siekiant sumažinti dalį neurofiziologinių ribotumų, kognityvinio krūvio tyrimai dažnai atliekami 

naudojant akių judesio registravimo įrenginius. Apžvalgos teigia, kad akių registravimas leidžia 

objektyviai įvertinti krūvio pokyčius. Vyzdžio skersmuo, fiksacijų trukmė, žvilgsnio sakadų parametrai 

padeda nustatyti kognityvinius pokyčius (Pradhan ir Kumar, 2022). Visgi, kalbant apie kognityvinį krūvį, 

pagrindinis dėmesys skiriamas vyzdžio reakcijai, nes išsiplėtimas greitai reaguoja į krūvio pokyčius, 

todėl galima jautriai atspindėti momentines pažintines pastangas (Pradhan ir Kumar, 2022). Dėl savo 

jautrumo, vyzdžio skersmens pokyčiai laikomi vienu patikimiausiu rodikliu. 

 Apibendrinant, kognityvinis krūvis gali būti vertinamas subjektyviais metodais ir fiziologiniais 

rodikliais. Dažniausiai tyrimuose naudojami objektyvūs indikatoriai , tai yra širdies veikla, smegenų 
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aktyvumas ir akių judesių matavimai. Dėl gebėjimo jautriai ir realiu laiku atspindėti pažintinių pastangų 

pokyčius, vyzdžio reakcija yra viena plačiausiai taikomų vertinimo metodų, todėl toliau literatūros 

apžvalgoje plačiau aptariama akių vyzdžių reakcija (pupilometrija) kaip kognityvinio krūvio 

indikatorius. 

1.2.3. Vyzdžio reakcija kaip kognityvinio krūvio rodiklis 

 Vyzdžio pokyčiai dažnai siejami su šviesos refleksu, tačiau psichofiziologiniai matavimai rodo, 

kad vyzdys reaguoja ir į pažintinius procesus. Tyrimuose ar eksperimentuose fiksuojamas su užduoties 

atlikimu susijęs vyzdžio išsiplėtimas (angl. task-evoked pupillary response, TEPR). TEPR apibrėžiamas 

kaip vyzdžio dydžio pokytis, išsiplėtimas arba susiaurėjimas, atsirandantis dėl apkrovos ir laikomas 

momentine reakcija į užduotį (Relaño-Iborra ir kt., 2022). Tyrimai rodo, kad vyzdžio išsiplėtimas didėja 

su augančiu kognityviniu krūviu (El Haj ir kt., 2023). Nustatyta, jog išsiplėtimas sistemingai didėja su 

užduoties sudėtingumu, o didžiausias skersmuo stebimas sąlygose, kurioms reikia didesnės inhibicinės 

kontrolės ir pažintinių pastangų. Autoriai patvirtina, jog vyzdžio išsiplėtimas gali būti laikomas 

pažintinių pastangų rodikliu (El Haj ir kt., 2023). Tai reiškia, išsiplėtimas laikomas patikimu kognityvinio 

krūvio matavimo būdų. 

 Autorių išvados leidžia kelti klausimą, kodėl kūno periferijoje, tai yra akyse, gali atsispindėti 

pažintiniai procesai. Vyzdžio reakcija su smegenų veikla aiškinama per smegenų kamiene esančią 

melsvosios dėmės noradrenerginę sistemą (angl. locus coeruleus-norepinephrine, LC-NE). Pasak Kim ir 

kt. (2025), melsvoji dėmė - pagrindinis noradrenalino šaltinis smegenyse, o jo funkcija aiškinama per  

budrumo, dėmesio reguliavimo ir elgesio pokyčius. Todėl, LC-NE sistema veikia kaip nervų sistemos 

reguliuotojas, sunkėjant užduočiai didinantis sujaudinimo lygį. Neuronų aktyvumo lygmeniu, melsvosios 

dėmės aktyvumas turi du rėžimus - toninis būna ramybės būsenoje ir fazinis pasižymi aktyvumo 

protrūkiais įsitraukus į užduotį (Kim ir kt., 2025). Faziniai sistemos pokyčiai priklauso nuo dėmesio ir 

budrumo lygio, susiję su vykdomosiomis funkcijomis ir tikslingu informacijos apdorojimu. Vyzdžio 

išsiplėtimas laikomas periferiniu neuronų procesų atspindžiu, nes pokyčiai naudojami kaip netiesioginis 

noradrenerginės funkcijos rodiklis. Tuo pačiu, vyzdžio reakcijos į stimulus tiesiogiai siejamos su 

faziniais noradrenalino aktyvumo protrūkiais (Grueschow ir kt., 2021). Taigi, žmogui atliekant užduotis 

LC-NE sistema didina sužadinimą ir yra susijusi su vyzdžio išsiplėtimu. 

 Papildomus įrodymus apie LC-NE sistemą ir kognityvinį krūvį pateikia tyrimai, kuriuose 

aiškinamos vyzdžio reakcijos su EEG P300 komponentu. P300 yra smegenų elektrinis signalas, kuris 

atsiranda kai žmogus pastebi svarbų stimulą ir reikia priimti sprendimą. P300 atsako stiprumas siejasi su 

vykdomosiomis funkcijomis (Perkins ir kt., 2024). Tai reiškia, jog P300 amplitudė laikoma pažintinių 
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procesų aktyvumo rodikliu. Chang ir kt. (2024) nustatė, kad LC–NE sistema reguliuoja budrumo lygį ir 

dalyvauja kognityvinės kontrolės procesuose. Tyrime taip pat įrodytas didesnis užduoties metu stebimas 

vyzdžio išsiplėtimas buvo susijęs su stipresne P300 reakcija. Taigi, manoma, kad abu rodikliai atspindi 

tuos pačius LC–NE sistemos aktyvacijos procesus. Galima teigti, kad vyzdžio išsiplėtimas gali būti 

naudojamas kaip objektyvus smegenų aktyvacijos ir kognityvinio krūvio rodiklis. 

 Apibendrinant, vyzdžio išsiplėtimas siejamas su smegenų veikla per LC–NE sistemą, kuri 

reguliuoja budrumą, dėmesio kontrolę ir pažintinių resursų mobilizavimą. Vyzdžio reakcijos kinta kartu 

su neuronų rodikliais (P300), o išsiplėtimas gali būti laikomas netiesioginiu, bet objektyviu smegenų 

aktyvacijos ir kognityvinio krūvio rodikliu. 2 paveiksle pateiktas modelis, vaizduoja, kaip LC-NE ir 

autonominės nervų sistemos aktyvacija atsispindi periferinėje fiziologinėje reakcijoje. 

 Neurofiziologinį paaiškinimą papildo literatūra, kurioje nagrinėjama sąsaja tarp vyzdžių reakcijos 

ir kognityvinio krūvio. Tyrimo rezultatai rodo, kad didėjant darbinės atminties apkrovai ir užduoties 

sudėtingumui proporcingai didėja ir užduoties sukelta vyzdžio reakcija (Robinson ir Garner, 2024). Tai 

patvirtina, kad kai žmogus stengiasi ar užduotis sunkesnė, vyzdys greitai sureaguoja, todėl pagal tai 

galima spręsti apie kognityvinį krūvį. Autoriai prideda, jog darbinės atminties apkrova tiriama per „n-

back“ užduotis, tai yra, kai dalyvis mato stimulus (raidę, skaičių) ir turi pasakyti, ar dabartinis stimulas 

sutampa su tuo, kuris buvo prieš n žingsnių. Didėjant n žingsnių atgal skaičiui (nuo n-1 iki n-2), tuo 

pačiu, didėja poreikis išlaikyti ir atnaujinti informaciją darbinėje atmintyje. Kartu didėja sukelta vyzdžio 

reakcija, kuri atspindi kognityvinį krūvį (Robinson ir Garner, 2024). 

 Sąsają tarp vyzdžio reakcijos ir kognityvinio krūvio išplečia literatūra, nagrinėjanti klausymosi 

pastangas garsinio fono sąlygomis. Kai klausymo sąlygos prastėja, o triukšmas ima dominuoti prieš 

signalą, didėja vyzdžio išsiplėtimas. Dėl to pupilometrija yra jautrus klausymo pastangų ir kognityvinio 

krūvio rodiklis (Raghavendra, 2025).  Todėl galima teigti, kad garsinis dirgiklis gali didinti pažintinių 

resursų poreikį net, kai užduoties atlikimo rezultatai išlieka panašūs. Pagal tai, vyzdžio reakcija fiksuoja 

veiklos rezultatą ir pažintines pastangas, kurios reikalingos informacijai apdoroti sudėtingesnėmis 

klausymo sąlygomis. 

 Vyzdžio reakcija jautriai atspindi pažintinių pastangų pokyčius, dėl to laikoma metodologiškai  

vertingu kognityvinio krūvio vertinimo būdu. Apžvelgtoje literatūroje pažymima, kad vyzdžio dydis 

didėja proporcingai užduoties sudėtingumui ir atspindi naudojamų pažintinių resursų kiekį, o pokyčiai 

yra naudingi ir savo informacijos kiekiu panašūs į EEG registruojamus su įvykių sukeltų potencialų 

pokyčius (Einhäuser, 2017). Gorin ir kt. (2024) papildo, jog pupilometrija reaguoja į didelį ir mažą 



17 

 

užduoties sudėtingumą ir vertinama kaip patikimas metodas įvairiose tiriamųjų grupėse.  Apibendrinant, 

vyzdžių išsiplėtimas yra patikimas ir jautrus metodas. 

 Nepaisant privalumų, reikia pabrėžti, kad pupilometrijos taikymas turi ribotumų, į kuriuos reikia 

atsižvelgti interpretuojant duomenis. Nors vyzdžių išsiplėtimas jautriai reaguoja į kognityvines pastangas 

ir krūvį, tačiau vyzdžio reakciją veikia ir kiti veiksniai. Emocinis sujaudinimas, apšvietimo sąlygos, 

fiziologiniai žmonių skirtumai ir akių padėties pokyčiai kameros atžvilgiu apsunkina duomenų 

interpretavimą, nes gali iškraipyti pokyčius (Einhäuser, 2017; Gorin ir kt., 2024). Taigi, vyzdžio reakciją 

gali veikti rezultatus ribojantys veiksniai. 

 Viską apibendrinus, literatūra teigia, kad vyzdžio išsiplėtimas yra jautrus bei objektyvus 

kognityvinio krūvio rodiklis. Pupilometrija susijusi su smegenų aktyvacija ir pažintinių resursų sutelkimu 

informacijos apdorojimo metu. Metodas turi savo privalumus ir ribotumus, todėl  interpretuojant 

rezultatus būtina atsižvelgti į galimus aplinkos ir fiziologinius veiksnius. Atsižvelgiant į tai, toliau reikia 

apžvelgti, kaip garsinis dirgiklis, dažnas aplinkos veiksnys, gali veikti pažintinių pastangų poreikį ir 

kognityvinį krūvį. 

2 pav. Vyzdžio reakcijos neurofiziologinis modelis 

 

1.2.4. Garsiniai dirgikliai ir kognityvinis krūvis 

Garsiniai fonai yra žmogaus aplinkos dalis, jie supa įvairiose situacijose, nesvarbu, kur būtų, 

namie, viešose erdvėse ar darbo vietoje, todėl tai veiksnys, kuris daro įtaką pažinimo procesams. Kadangi 

žmonės turi ribotą kognityvinių išteklių rezervą, todėl, kai dalis išteklių yra skiriama išnaudoti aplinkos 

garsų apdorojimui, lieka mažiau jų kitoms užduotims atlikti (Wennberg ir kt., 2025). Tokiu būdu garsinė 

aplinka tampa papildomu dėmesio reikalaujančiu veiksniu, o Jeong ir kt. (2018) papildo, kad didėjant 
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garsinės aplinkos sudėtingumui, žmonės linkę naudoti daugiau dėmesio išteklių, o tai lemia padidėjusias 

protines pastangas. Taigi, kasdienybėje, kiekvienas pašalinis garsinis dirgiklis yra papildomas procesas, 

kuris konkuruoja dėl dėmesio bei gali didinti kognityvinį krūvį. 

 Tokį poveikį, galime paaiškinti per klausos veikimo principus, nes garsiniai dirgikliai apdorojami 

visada, net tada, kai jie nėra susiję su asmens atliekama užduotimi. Remiantis Grenzebach ir Romanus 

(2022), garsinės sensorinės informacijos negalima visiškai nuslopinti, nes klausos pažinimo sistema yra 

visada budri ir atskiria informaciją. Dėl to, nereikšmingų garsinių dirgiklių filtravimo procesas reikalauja 

pažintinių išteklių, o tai sukuria papildomą kognityvinį krūvį (Grenzebach ir Romanus, 2022). 

Apibendrinus, nėra neutralių garsų, nes nuolatinis sistemos veikimas ir jų apdorojimas, prisideda prie 

krūvio didėjimo. 

 Veikimo principai atsispindi empiriniuose tyrimuose, kurie rodo, kad garsinė aplinka gali turėti 

poveikį pažintinės veiklos efektyvumui. Steffens ir Himmelein (2022) remiantis ankstesniais tyrimais 

teigia, jog padidėjęs kognityvinis krūvis gali sukelti „neatidų kurtumą“ (angl. inattentional deafness). 

Procesas, kurio metu per didelis krūvis asmeniui, trukdo pastebėti arba apdoroti girdimus garsinius 

dirgiklius, net jei jie fiziškai suvokiami klausos sistemos. Tačiau, nebūtinai patiriamas krūvis gali žmogui 

blokuoti garsus, kitais atvejais, tai kenkia pačios užduoties darymui. Didėjant triukšmo lygiui, didėja 

darbo krūvis. Taip pat kinta frontalinių smegenų sričių aktyvumas, kuris susijęs su dėmesio apdorojimu. 

Neurofiziologiniai rodikliai, theta ir alfa bangų santykis ir beta aktyvumo pokyčiai siejasi su silpnesne 

dėmesio kontrole (Astuti ir kt., 2024). Taigi, smegenų sričių aktyvumo ir neurofiziologinių rodiklių 

pokyčiai matomi elgesiniame lygmenyje - triukšmas mažina užduočių atlikimo tikslumą, būna lėtesnis 

informacijos apdorojimas bei didesnis reakcijos laikas. 

 Norint geriau suprasti, kodėl garsai didina krūvį, reikia suprasti kaip veikia pažintinių procesų 

mechanizmai, kurie trikdo informacijos apdorojimą. Vienas pagrindinių mechanizmų yra semantinis 

trukdymas, kuris gali paaiškinti poveikį vykdomosioms funkcijoms. Semantinio trukdymo procesas 

pasireiškia tada, kai tam tikrą prasmę turinti kalba yra apdorojama ir pradeda konkuruoti su darbinės 

atminties procesais. Tyrimuose pastebima, kad nereikšminga kalba padidino prefrontalinės žievės 

aktyvumą atliekant darbinės atminties užduotis (Neidleman ir kt., 2015). Kiti autoriai papildo, jog kelių 

šnekėtojų foninis kalbėjimas labiau blogina atminties atkūrimą nei pastovus foninis triukšmas, o tai rodo 

stipresnį semantinės informacijos trikdantį poveikį (Wennberg ir kt., 2025). Galima teigti, kad 

kognityvinio krūvio didėjimas priklauso ne tik nuo garsinio fono buvimo, bet ir nuo to, kokią informaciją 

dirgiklis perduoda. 
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 Visgi, garsinės aplinkos poveikis negali būti paaiškintas vien tik semantiniu trukdymu, nes kaip 

jau minėta anksčiau, prasminės informacijos neturintys garsai taip pat gali trukdyti vykdomosioms 

funkcijoms. Antrasis mechanizmas yra dėmesio pagavimas, kuris nėra susijęs su kalbos efektu. Garsas 

gali perimti dėmesį net jei bandoma jį ignoruoti. Tokiose situacijose su triukšmu ar kitais garsais, 

atsiranda poreikis suskaidyti ar padalinti dėmesį. Tyrimai atskleidžia, kad nuolat perjungiant dėmesį tarp 

skirtingų dirgiklių didėja kognityvinis krūvis, o taip nutinka todėl, nes žmogus turi sąmoningai reguliuoti 

dėmesį, pasitelkdamas kognityvinį lankstumą, darbinę atmintį ir kitas vykdomąsias funkcijas  (Jeong ir 

kt., 2018). Grenzebach ir Romanus (2022) papildo, kad triukšmas veikia kaip stresorius, todėl tai sukelia 

sužadinimo ir streso reakcijas, kas naudoja papildomus išteklius. Taigi, du mechanizmai - semantinis 

trukdymas bei dėmesio pagavimas veikia vykdomąsias funkcijas, o tai gali didinti kognityvinį krūvį.  

 Skirtingi garsų tipai pasižymi nevienodu turiniu, todėl jų poveikis gali skirtis. Remiantis jau 

aptartais semantinio trukdymo ir dėmesio pagavimo mechanizmais, kalba yra vienas iš stipriausių 

dirgiklių, kuris trukdo pažintiniams procesams. Tyrimais įrodyta, kad žmonės naudoja papildomus 

išteklius norint įveikti šnekėjimo dirgiklius, tačiau tai susilpnina darbinės atminties gebėjimus. Visgi, 

pastebima, kad protinių pastangų, reikalingų našumui pagerinti, kiekis gali padidėti, nes klausymosi 

aplinka tampa sudėtingesnė (Neidleman ir kt., 2015). Taigi, foninė kalba pasižymi itin trikdančiu 

poveikiu, tačiau kiti garsiniai fonai neturintys panašių mechanizmų gali veikti kognityvinį krūvį 

skirtingai. 

 Tokiais garsiniais fonais galima laikyti skirtingų tipų triukšmus, kurio poveikis pažinimui siejasi 

su dėmesio nukreipimo ir sužadinimo procesais. Triukšmas klasifikuojamas pagal tai, kaip pasiskirsto jo 

garso dažnis - kiek aukštų ir žemų garsų yra. Pirmiausia, baltas triukšmas sudarytas iš visų girdimų garsų 

dažnių vienodu intensyvumu. Be jau anksčiau minėtų neigiamų triukšmo savybių, Witty (2021) 

apibūdina, jog baltas triukšmas gali turėti teigiamą efektą, kada garsas būtų panaudotas kaip priemonė 

pašalinti papildomo kognityvinio krūvio šaltinį. Baltasis triukšmas gali maskuoti kitus garsus bei 

pastebima, jog vidutinio lygio neuroninis triukšmas būtinas signalų perdavimui smegenyse, todėl 

pastovus garsinis fonas gali padėti stabilizuoti informacijos apdorojimą. Tamariska ir kt. (2025) papildo, 

kad tyrimuose pastebima, jog klausantis balto triukšmo sumažėjo beta dažnio aktyvumas, kas siejama su 

atsipalaidavimo padidėjimu. Apibendrinant, baltasis triukšmas gali turėti ir teigiamų savybių, kurios 

sumažintų kognityvinio krūvio papildomus dirgiklius.  

 Rožiniame triukšme žemi dažniai stipresni, o aukšti silpnesni. Chitwood ir kt. (2018) apibūdina 

rožinį triukšmą kaip atitinkantį natūralaus garso spektrą ir plačiai aptinkamą gamtoje bei daugelyje 

fiziologinių procesų. Visgi, tyrime nustatyta, kad mokymosi rezultatams šis garsas įtakos neturėjo. Kaip 
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ir baltasis triukšmas, klausant rožinio triukšmo pastebimi beta dažnio pokyčiai rodo atsipalaidavimą bei 

mažiau pastangų reikalaujančią kognityvinę būseną (Tamariska ir kt., 2025). Galiausiai, rudasis 

triukšmas turi dar mažiau aukštų garsų, sudarytas vien iš žemų dažnių. Remiantis tyrimais nustatyta, kad 

šis triukšmas turi minimalų poveikį smegenų bangų aktyvumui ir neveikia dėmesio tinklų (De Francesco 

ir kt., 2025, Tamariska ir kt., 2025). Taigi, skirtingo dažnio triukšmai, gali skirtingai veikti pažinimo 

procesus. 

 Priešingai nei triukšmas, muzika turi skirtingą struktūrą - ritmiką, harmoniją ir tempą, kuri gali 

skirtingai veikti dėmesį ir sužadinimą. Bendri muzikos rezultatai yra labai įvairūs. Remiantis Gao ir kt. 

(2018), muzika reikšmingai neveikia darbo krūvio ar darbo rezultatų, o vyzdžių išsiplėtimą sulygina 

nesiskiriančiu nuo matavimų tyloje. Tuo tarpu, kiti autoriai tyrimuose išskiria muziką tarp greito ir lėto 

tempo. Lėto tempo muzika siejama su efektyvesniu reagavimu į užduoties signalus, o greito tempo 

muzika didina budrumą ir subjektyvų susikaupimo pojūtį. Galiausiai, teigiama, kad tyla, dalyvių buvo 

vertinama kaip mažiau palanki susikaupimui ir atsipalaidavimui (De Francesco ir kt., 2025). Taigi, 

galima teigti, kad muzika gali padėti palaikyti žmogaus subjektyvų sužadinimo lygį. 

 Kalbant apie muziką, dainos teksto trūkumas kartu su atpalaiduojančiu pobūdžiu, bet vidutiniu 

tempu, lo-fi muziką padaro viena populiaresnių užduočių atlikimo ir mokymosi garsinių fonų. Tyrimai 

rodo, kad lo-fi muzika gali padėti atsipalaiduoti bei palaikyti dėmesį (Kirk ir kt., 2021). Tai yra dėl to, 

nes, manoma, kad žemas dažnis veikia teigiamai fiziologinę būklę, dėmesį, nuotaiką ir susikaupimą 

(Elizaga ir kt., 2023). Todėl lo-fi muzika yra garsinis fonas, kuris gali turėti mažinantį dėmesio 

blaškymosi poveikį bei kurti geresnes sąlygas mažesnei apkrovai. 

 Ne tik garso tipas, bet ir jo intensyvumas gali veikti vykdomąsias žmogaus funkcijas ir 

kognityvinį krūvį. Tyrimuose pastebėta, kad didėjant nuolatiniam triukšmui nuo 50 iki 70 dB gali pagerėti 

dirgiklių aptikimo rezultatai, tačiau toliau didėjant intensyvumui (80 - 90 dB) atlikimas pradeda blogėti 

(Zhou ir kt., 2024). Pažymėtina, kad vidutinis intensyvumo triukšmas (apie 60 - 70 dB) yra laikomas 

lengvu kognityviniu stresoriumi (Zhou ir kt., 2024). Todėl, nesukelia ryškaus veiklos pablogėjimo, o tik 

padidina kognityvinių išteklių poreikį. Galiausiai, autoriai pažymi, kad geriausias garso intensyvumas 

yra ties 65 dB, nes garsas pakankamai stiprus palaikyti dėmesio sužadinimo lygį, bet nesukelia 

padidėjusio kognityvinio krūvio ar dėmesio kontrolės pablogėjimo (Astuti ir kt., 2024; Gao ir kt., 2018).  

Taigi, 65 dB intensyvumas sudaro optimalias sąlygas tirti garsinio fono poveikį vykdomosioms 

funkcijoms. 

 Viską apibendrinus, kiekvienas garsinis fonas yra dirgiklis, kuris veikia dėmesį bei kognityvinį 

krūvį. Klausos pažinimo sistema visada veikia, todėl nėra visiškai neutralių garsų, vienu ar kitu būdu 
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dirgikliai turi įtakos žmogaus funkcijoms. Remiantis autoriais, triukšmas mažina užduočių atlikimo 

tikslumą, o kognityvinis krūvis didėja priklausomai nuo triukšmo informacijos reikšmės. Literatūroje 

išskiriami du pagrindiniai mechanizmai - semantinis ir dėmesio pagavimo, kurie veikia kognityvinį 

krūvį. Foninė kalba pasireiškia trikdančiu poveikiu, tuo tarpu kiti garsai kaip baltas, rudas ar rožinis 

triukšmas gali turėti ir teigiamų savybių. Muzika gali padėti palaikyti žmogaus sužadinimo lygį, mažinti 

blaškymąsi. Nuo intensyvumo taip pat priklauso kognityvinis krūvis, vidutinis intensyvumo triukšmas 

ryškaus pablogėjimo nesukelia, tačiau garsesni fonai gali bloginti atlikimo rezultatus.  

1.2.5. Saviveiksmingumo teorinis pagrindas 

Žmogaus vidiniai įsitikinimai daro įtaką jo sėkmei susidoroti su kilusiais iššūkiais ir užduotimis. 

Įsitikinimai, socialinės kognityvinės teorijos pagrindu, buvo formuoti ir išplėtoti kaip saviveiksmingumo 

samprata. Saviveiksmingumas gali būti suprantamas kaip individo tikėjimas savo jėgomis veikti 

konkrečiose situacijose. Šią sampratą pirmą kartą apibrėžė Bandura (1977), kuris teigė, kad efektyvumo 

lūkestis yra asmens įsitikinimas savo gebėjimu sėkmingai atlikti veiksmus, reikalingus norimiems 

rezultatams pasiekti. Tačiau, saviveiksmingumas nėra tik žmogaus tikėjimas savo galiomis, bet ir atlieka 

svarbias funkcijas žmogaus elgesyje. Išplėtojęs saviveiksmingumą, Bandura toliau teigė, jog asmeniai 

lūkesčiai lemia ar susidūrus su kliūtimi elgesys bus inicijuojamas, kiek pastangų ir laiko įdedama su tuo 

susidoroti (Bandura, 1977, 1997). Taigi, saviveiksmingumas atspindi žmogaus įsitikinimus ir reakcijas į 

kliūtis. 

 Visgi, įsitikinimai nesiformuoja patys savaime, o remiasi patirtimis, kuriuos žmogus naudoja 

vertindamas situacijas. Pasak Schunk ir DiBenedetto (2021), patirtys yra lyg informaciniai šaltiniai 

saviveiksmingumui įvertinti. Išskiriami keturi komponentai, kurių pagrindu formuojasi lūkesčiai, tai yra: 

meistriškumo patirtis (angl. mastery experience), netiesioginė patirtis (angl. vicarious experience), 

žodiniai paskatinimai (angl. verbal persuasion), emocinė ir fiziologinė būsena (angl. emotional and 

physiological states). Patys informacijos šaltiniai nėra galutinai nulemiantys saviveiksmingumo lygį, nes 

jų poveikis taip pat priklauso nuo to, kaip žmogus interpretuoja ir vertina savo gebėjimus. Šaltinių 

poveikis saviveiksmingumo įsitikinimams pasireiškia per kognityvinius procesus, kaip patirties 

reflektavimas, informacijos vertinimas ir svarbos nustatymas (Täschner ir kt., 2024). Norint suprasti 

saviveiksmingumo formavimosi procesą, kiekvienas iš veiksnių bus pristatomas plačiau.  

 Pirmoji, kurią aprašė Bandura (1977) yra meistriškumo patirtis, su saviveiksmingumo 

įsitikinimais susijusi per ankstesnes žmogaus patirtis, sėkmes ar nesėkmes.  Sėkminga patirtis didina 

pasitikėjimą savo gebėjimais, nes žmogui suteikia įrodymų, kad panašiose situacijose jis turi galimybių 

bei jėgų su kliūtimis ar iššūkiais susidoroti. Tyrimai rodo, kad saviveiksmingumas gali didėti būtent per 
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tiesioginę meistriškumo patirtį, o taip pat meistriškumą papildo teigiamas grįžtamasis ryšys ir 

fiziologiniai pokyčiai, kurie padeda interpretuoti savo veiklos sėkmę kaip asmeninių gebėjimų rezultatą 

(Lugo ir kt., 2021). Tačiau, reikėtų nepamiršti, jog kaip ir sėkminga patirtis, taip ir nesėkminga patirtis 

gali daryti įtaką žmogaus įsitikinimams. Tik šiuo atveju neįveiktas iššūkis gali sietis su silpnesniu 

efektyvumo jausmu ir padidėjusiu gynybiškumu. Apibendrinant, meistriškumo patirtis yra informacijos 

šaltinis, per kurį žmogus formuoja savo gebėjimų įvertinimą. 

 Nors meistriškumo patirtis yra vienas svarbiausių įsitikinimų formavimosi šaltinių, tačiau tai ne 

vienintelis, kuris gali formuoti patirtį, lygiai svarbu ir kitų žmonių stebėjimas. Netiesioginė patirtis 

apibūdinama kaip stebėjimas, kaip kitam asmeniui sekasi atlikti užduotį ar elgtis tam tikru būdu 

(Rowland ir kt., 2020).  Tai reiškia, kad asmens savęs efektyvumo jausmas formuojasi per socialinio 

palyginimo procesus, kurie, pagal autorius, yra esminis ir fundamentalus žmogaus polinkis (Matthews ir 

Keleman, 2024). Kai objektyvios informacijos vertinti savo gebėjimus trūksta, socialiniai palyginimai 

būna skirti gauti reikiamos medžiagos apie save bei savo galimybes. Kai stebima kitų veikla, vyksta 

socialinio palyginimo procesas per kurį, vertinami savo gebėjimai su kitų žmonių įgūdžiais. Šio proceso 

grandinė gali didinti ar mažinti saviveiksmingumo jausmą.  

 Iš aplinkinių gali ne tik gauti patirties per stebėjimą, bet jie gali sužadinti ir trečiąjį komponentą 

- žodinius paskatinimus. Remiantis Bandura (1977, 1997), yra keturi žodinio paskatinimo tipai: 

pasiūlymai, paraginimai, savikalba ir interpretavimas, kurie gali keisti įsitikinimą apie savo gebėjimus 

atlikti užduotį. Tyrimai rodo, kad žodiniai pastiprinimai veikia saviveiksmingumo lygį, nustatyta, jog 

subjektyviame vertinime po pastiprinimo gali būti stebimas padidėjimas arba pamažėjimas (Söderlund ir 

Sterling, 2016). Autorės pažymi, kad poveikis labiau trumpalaikis bei ne visada gali pasireikšti 

objektyviais rodikliais. Taigi, žodiniai paskatinimai gali laikinai keisti saviveiksmingumo įsitikinimus. 

 Galiausiai, žmogaus emocinės ir fiziologinės reakcijos sudaro paskutinį saviveiksmingumo 

šaltinį. Žmonės dažnai pasąmoningai interpretuoja savo fizines ir emocines reakcijas , tuo pačiu vertina 

kaip gebėjimą atlikti užduotį. Nerimas ir įtampa dažnai siejama su nepakankamo pasiruošimo požymiais, 

dėl kurių kyla abejonių savimi ir savo jėgomis (Egele ir kt., 2025). Todėl Bandura (1977) pažymi, kad 

nerimą keliančias situacijas galima emociškai sumažinti per atsipalaidavimą, kūno reakcijų stebėjimą ir 

saugias ekspozicijas su iššūkiu. Taigi, asmeninis suvokimas lemia, kaip žmogus vertina savo galimybes 

veikti. 

 Viską apibendrinus, saviveiksmingumo įsitikinimai formuojasi su patirties šaltiniais -  

meistriškumu, netiesiogine patirtimi, paskatinimais bei emocinių ir fiziologinių reakcijų interpretacija, 

kurie veikia kiekvieno žmogaus kognityvinio vertinimo procesus. Konstruktas aktualus, nes jis paaiškina, 
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kaip yra vertinamos galimybės veikti, įdėti pastangas kai yra susiduriama su kliūtimis ir iššūkiais, todėl 

leidžia geriau suprasti individualius skirtumus elgesyje, motyvacijoje ir reakcijose.  

 Bandura (1977, 1997) saviveiksmingumą apibrėžė kaip gebėjimą atlikti specifines užduotis, 

remiantis savo įsitikinimais. Saviveiksmingumo vertinimo skalė (angl. Generalized Self-Efficacy Scale, 

GSE) labiau išplečia suvokimą ir aiškinasi kiek bendrai asmuo tiki savo jėgomis bei gebėjimais įveikti 

iššūkius, esant naujoms ar sudėtingoms situacijoms.  Remiantis Schwarzer  ir Jerusalem (1995), skalė 

pasižymi aukštu vidiniu suderinamumu, patikimumu ir konstrukto vadilumu, todėl tyrimuose yra plačiai 

naudojama įvertinti žmonių bendrą saviveiksmingumo lygį. 

 Saviveiksmingumo kilmė paaiškina kaip formuojasi įsitikinimai savo jėgomis ir galiomis, bet ne 

mažiau aktualu, kokią funkciją savęs efektyvumo jausmas atlieka pastangose, stresinėse reakcijose ir 

užduočių atlikime. Pirmiausia, peržvelgiant literatūrą, galima pastebėti, kad saviveiksmingumas veikia 

motyvaciją ir savireaguliaciją. Remiantis Fatimah ir kt. (2024), saviveiksmingumas skatina į tikslą 

orientuotą veiklą, tai yra motyvaciją, nes daro įtaką kaip asmuo planuoja, mąsto ir elgiasi. Taip pat 

rezultatai rodo, kad žmonių aukštesnis saviveiksmingumas siejamas su aukštesniu atkaklumu, 

pasitikėjimu savo gebėjimais atlikti užduotis. Apibendrinus, efektyvumo jausmas atlieka motyvacinį ir 

savireguliacinį vaidmenį. 

 Kaip jau minėta anksčiau, saviveiksmingumas yra iš dalies savo gebėjimų vertinimas, todėl jis 

veikia ir asmens interpretacijas stresinėse situacijose. Asmenys, kurie pasitiki savo gebėjimais valdyti 

sudėtingas situacijas, gali būti mažiau nerimastingi ir prisitaikyti prie stresoriaus. Tyrimuose nustatyta, 

kad didesnis saviveiksmingumas padeda efektyviau susidoroti su stresoriumi, autoriai pažymi, kad tai 

yra svarbus psichologinis išteklius (Tyne ir kt., 2024). Pats poveikis siejamas su tuo, kad stresinė reakcija 

priklauso ne vien nuo situacijos, bet kaip žmogus reaguoja. Schönfeld ir kt. (2017) teigimu, fiziologinio 

streso atsako stiprumą lemia asmens kognityvinis situacijos vertinimas. Galiausiai, kiti autoriai pastebi, 

kad žmogaus interpretacijos gali svyruoti nuo iššūkio iki grėsmės, priklauso nuo to, koks lygis savęs 

efektyvumo vertinime. Meijen ir kt. (2020) pažymi, jog asmenys turintys aukštą saviveiksmingumą, 

labiau linkę patirti iššūkio būseną streso metu, lyginant su tais, kurie nepasitiki savimi, kurie jaučia 

grėsmės būsenas. Taigi, stresinė situacija, priklausomai nuo gebėjimų vertinimo, bus suvokiama kaip 

iššūkis arba grėsmė. 

  Iššūkio ir grėsmės vertinimas svarbus ir tam, kaip žmogus įsitrauks į užduočių atlikimą bei 

kokius rezultatus pasieks. Elgesio rezultatai rodo, kad saviveiksmingumas ir rezultatai turėjo statistiškai 

reikšmingą, teigiamą įtaką vienas kitam (Talsma ir kt., 2018). Tai reiškia, kad tikėjimas savo gebėjimais 

veikia įsitraukimą, o galiausiai ir pačius veiklos rezultatus. Goetze ir Driver (2022) papildo, nustatydami, 
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kad tikėjimas savo gebėjimais paaiškina 22 proc. pasiekimų dispersijos. Tačiau, svarbu paminėti, kad ne 

pats tikėjimas gerina rezultatus, o tai, kiek saviveiksmingumas pakeičia elgesį atliekant užduotis. Pagal 

autorius, mokiniai tapo dėmesingesni, taiko tinkamesnes mokymosi strategijas ir atkakliau siekia tikslo 

(Goetze ir Driver, 2022). Galima teigti, kad saviveiksmingumas veikia rezultatą per įsitraukimą ir 

dėmesingumą. 

 Apibendrinant, saviveiksmingumas yra žmogaus įsitikinimai apie save ir reakcijos į situacijas. 

Įsitikinimai formuojasi per keturis šaltinius, kurie gali didinti per teigiamus arba mažinti per neigiamus 

patyrimus asmens efektyvumo jausmą. Susiformavęs saviveiksmingumas turi įtakos motyvacijai ir 

savireaguliacijai. Pastangų investavimas, atkaklumas, stresinės situacijos interpretavimas, viskas yra 

susiję su savęs efektyvumo jausmu. Galiausiai, vertinimas ir reguliacija susijusi su įsitraukimu ir 

dėmesingumu, kas gali keisti užduočių atlikimo rezultatą. 

1.2.6. Saviveiksmingumo, kognityvinio krūvio ir garsinio dirgiklio sąsajos 

 Kognityvinė veikla vyksta su ribotais žmogaus ištekliais, todėl atlikdamas sunkesnes užduotis, 

jis turi panaudoti papildomas pažintines pastangas, kad pavyktų išlaikyti veiklos efektyvumą. Pažintinės 

pastangos (angl. cognitive effort) yra resursų kaupimo procesas, kuris skirtas įgyvendinti užduotį. 

Silvestrini ir kt. (2023) pažintines pastangas apibūdina kaip išteklių mobilizavimą orientuotam elgesiui 

atlikti. Pastangos priklauso nuo subjektyvaus užduoties sunkumo įvertinimo, o naudojamos tada, jei 

įmanoma užduotį įgyvendinti bei reikalingos pastangos pateisinamos rezultatų nauda (Silvestrini ir kt., 

2021).  Pastangos gali veikti kaip kompensacinis mechanizmas, kai užduotis sunkesnė - asmuo daugiau 

stengiasi, naudoja daugiau išteklių, priešingai, kai užduotis lengvesnė, naudojama mažiau pastangų. 

Visgi, pastangų tiesiogiai pamatyti negalima, jos gali būti vertinamos subjektyviai arba per kūno 

reakcijas, širdies ritmo ar smegenų veiklos pokyčius. 

 Išteklių mobilizavimas negarantuoja efektyvaus veiklos atlikimo, svarbu ir tai, kaip pažintiniai 

resursai reguliuojami per dėmesio kontrolės mechanizmus. Gebėjimas juos nukreipti į užduočiai svarbius 

procesus bei slopinti nereikalingus dirgiklius lemia efektyvų darbą. Remiantis Themanson ir Rosen 

(2015), dėmesio kontrolė susijusi su informacijos atnaujinimu vykdomųjų funkcijų sistemoje, kas leidžia 

paskirstyti išteklius užduoties atlikimo metu. Autoriai nustatė, kad aukštesnis saviveiksmingumo lygis 

yra susijęs su geresniu resursų paskirstymu ir didesniu dėmesio nukreipimu į užduotį. Galima teigti, kad 

efektyvesnė dėmesio kontrolė sumažina dirgiklių poveikį ir leidžia geriau panaudoti esamus ir taip 

ribotus žmogaus pažintinius išteklius. Tai savo ruožtu paaiškina geresnį užduočių atlikimą. Taigi, veiklos 

efektyvumui svarbu mobilizuojami ištekliai ir gebėjimas juos nukreipti į reikiamus procesus. 
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 Efektyvumo jausmas turi įtakos asmens vidinei motyvacijai sutelkti jėgas į pastangas ir įsitraukti 

į veiklą. Saviveiksmingumas yra žmogaus įsitikinimas savo gebėjimais, pasitelkimas motyvacijos, 

kognityvinių resursų ir strategijų susidoroti su situacijomis. Tyrimuose pabrėžiama, kad 

saviveiksmingumas veikia kaip moderuojantis veiksnys, kuris daro įtaką rezultatams. 

Saviveiksmingumas susijęs su didesniais sėkmės lūkesčiais, aukštesne motyvacija ir pastangų įdėjimu 

(Niemiec ir Lachowicz-Tabaczek, 2015). Tuo tarpu, žemas saviveiksmingumas dažniau susijęs su 

nesėkmės planavimu ir vengimu. Tai rodo, kad saviveiksmingumas gali lemti tai, kiek žmogus panaudos 

savo pastangų susidūręs su iššūkiais, nes aukštesnis skatina, o žemesnis savęs efektyvumo jausmas didina 

vengimo tikimybę. 

 Žmogus užduoties reikalavimus vertina nevienodai, o pastangų sutelkimas priklauso nuo 

individualių psichologinių veiksnių. Tyrimuose apie stresą rezultatai nesutampa, nes neatsižvelgiama 

apie žmonių skirtumus. Kai vieniems reikalavimai gali būti sunkūs, kitiems ne, nes gali skirtis jų 

psichologinės savybės. Saidy ir kt. (2022) tyrime, gauti rezultatai parodė, kad saviveiksmingumas keičia 

ryšį tarp stresoriaus ir veiklos rezultatų. Saviveiksmingumas lemia kiek asmuo stengsis, jo atkaklumą ir 

ar pasiduos susidūręs su sunkumais. Aukštą savęs efektyvumo jausmą patiriantys žmonės rečiau mano, 

kad reikalavimai viršiją jų galimybes bei tuo pačiu geriau susidoroja su stresoriais, renkasi 

veiksmingesnes įveikos strategijas (Saidy ir kt., 2022). Apibendrinant, saviveiksmingumas veikia kaip 

pažintinių pastangų mobilizavimo veiksnys. 

 Kaip aprašyta, saviveiksmingumas sutelkia ir aktyvuoja pažintinius resursus, tai reiškia, kad turi 

veikti ir kognityvinį krūvį, kuris atsiranda užduoties metu ir priklauso nuo sudėtingumo. Redifer ir kt. 

(2021) svarsto, kad saviveiksmingumo poveikis gali būti aiškinamas per kognityvinį krūvį, nes tikėjimas 

savo gebėjimu sėkmingai atlikti užduotį leidžia daugiau dėmesio resursų skirti pačiai veiklai, o ne savęs 

vertinimui. Tuo tarpu, kai žmogus abejoja savimi, dalis pažintinių resursų nukeliauja ne į užduot į, o į 

vidines mintis. Tai atima vidinius resursus ir užduotis gali tapti sunkesnė. Tyrime teigiama, jog didesnis 

kūrybinis saviveiksmingumas buvo susijęs su mažesne kognityvine apkrova kūrybinio mąstymo metu 

(Redifer ir kt. 2021). Taigi, saviveiksmingumas mažina kognityvinį krūvį. 

 Tačiau, tyrimų rezultatai nėra vienareikšmiai, skirtinguose straipsniuose gaunamos nevienodos 

išvados. Griskevica ir Iltners (2021) tyrime nustatyta, kad nors teoriškai saviveiksmingumas gali būti 

siejamas su suvokiamu pastangų ar darbo krūviu, empiriškai ryšys nepasireiškė. Visgi, paminima, kad 

kognityvinis krūvis yra veiklos rezultatų prognozuotojas. Kas rodo, jog kognityvinis krūvis parodo, kiek 

apkrautos kognityvinės funkcijos. Kituose tyrimuose galima įžvelgti netiesioginį saviveiksmingumo ir 

suvokiamo darbų krūvio mechanizmą. Nustatyta, kad aukštesnis saviveiksmingumas yra susijęs su 
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mažesniu išoriniu kognityviniu krūviu, kuris mažina bendrą suvokiamą užduoties ar darbo krūvį 

(Tingting ir kt., 2024).  Tai pagrindžia teiginį, kad asmens kognityviniai ištekliai riboti, o viršijus 

užduočiai turimus išteklius didėja kognityvinis krūvis ir blogėja rezultatas. Apibendrinus, galima teigti, 

jog efektyviau paskirstyti pažintiniai ištekliai gali sumažinti kognityvinį krūvį.  

 Kognityvinio krūvio poveikis veiklos atlikimui priklauso ne tik nuo užduoties sunkumo, bet ir 

nuo to, kaip žmogus vertina pačią situaciją - iššūkio ar grėsmės interpretacija lemia pastangas bei įveikos 

strategijas. Darbo krūvis, kiek resursų reikėtų žmogui panaudoti, gali veikti kaip iššūkis. Pasak Toma ir 

Vahrenhold (2018), didesnis suvokiamas darbo krūvis buvo susijęs su didesnėmis pastangomis ir 

emociniu nuovargiu, tačiau saviveiksmingumas ne mažėjo, o ilgainiui reikšmingai didėjo. Rezultatai 

rodo, kad darbo krūvis gali veikti kaip motyvuojantis iššūkis, o ne kaip veiksmingumą mažinantis 

veiksnys. Tai remiasi klasikiniu streso vertinimo modeliu. Pagal Martin ir kt. (2024), reakcija į stresorius 

priklauso nuo situacijos vertinimo. Pirmiausia būna įvertinima situacija per iššūkio ir grėsmės prizmę, o 

vėliau asmuo vertina ar turi pakankamus išteklius bei galimybes jai įveikti. Visgi, rezultatai parodė, kad 

saviveiksmingumas ir situacijos vertinimas neprognozavo atlikimo. Tačiau pabrėžiama, jog užduoties 

tęsimui būtina kognityvinė kontrolė. Taip pat pastangos priklauso nuo suvokiamų galimybių (Martin ir 

kt., 2024). Taigi, kai reikalavimas suvokiamas kaip iššūkis, žmogus geba išlaikyti pastangas net esant 

dideliam krūviui. 

 Būtent universiteto aplinkoje studentai patiria padidėjusį stresą, kuris siejasi su papildomais 

reikalavimais ir darbais. Tyrimas parodė, kad stresas blogina rezultatus per du veiksnius - kognityvinį 

krūvį ir saviveiksmingumą (Ma, 2025). Didėjant stresui, auga kognityvinis krūvis, o taip pat stresas 

mažina saviveiksmingumą, todėl mažėja studento motyvacija ir įsitraukimas į užduotis. Šiuo atveju abu 

veiksniai buvo kaip lygiagretūs mechanizmai, kurie padėjo geriau suprasti streso poveikį.  

 Galima daryti prielaidą, kad užduoties atlikimą lemia pora veiksnių - aplinkos keliami 

reikalavimai bei individualūs, vidiniai ištekliai. Tai reiškia, kad aktualus yra trukdžių buvimas ir kaip 

asmuo sugeba susidoroti su jais. Mintį pagrindžia literatūra, kuri teigia, kad aplinka ir vidiniai ištekliai 

yra svarbūs veiksniai, tačiau tyrimuose pasimato, jog aplinkos trukdžiai nebūtinai pagrindinis kriterijus. 

Conard ir Marsh (2016) nustatyta, saviveiksmingumas aiškiau prognozavo veiklos atlikimą nei 

pertraukimai ar trukdžiai. Pertraukimai paaiškino apie 6 proc. atlikimo variacijos, tuo tarpu 

saviveiksmingumas papildomai paaiškino dar 24 proc. rezultatų variacijos. Todėl, asmens vidiniai 

psichologiniai ištekliai kaip saviveiksmingumas padeda efektyviau susidoroti su keliamais reikalavimais. 

 Apibendrinant, veiklos atlikimą veikia daug veiksnių - keliami reikalavimai, trukdžiai, 

psichologiniai skirtumai, kaip efektyviai sutelkia ir paskirsto savo ribotus pažintinius išteklius. 
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Pastebima, kad saviveiksmingumas daro įtaką reguliuojant pastangas, mažinant kognityvinį krūvį bei 

išlaikant efektyvų veikimą kai yra trukdžių. Atsižvelgiant į saviveiksmingumo vaidmenį, toliau 

aptariama, kaip objektyviai savęs efektyvumo jausmas atsispindi matuojamuose fiziologiniuose 

kognityvinio krūvio rodikliuose. 

 Pažintinės pastangos ir kognityvinis krūvis yra labai sunkus įvertinti subjektyviomis skalėmis, 

nes nėra tikslumo. Tyrimuose vis dažniau pradedami naudoti fiziologiniai rodikliai, kurie atspindi 

organizmo reakcijas į atliekamas užduotis. Pavyzdžiui, Tyne ir kt. (2024) atliktame tyrime buvo 

naudojami sistolinio ir diastolinio kraujospūdžio rodikliai, širdies ritmas, išstumiamo ir smūginio kraujo 

tūris bei bendras periferinis pasipriešinimas. Rezultatai parodė, kad saviveiksmingumo įsitikinimai 

glaudžiai susiję su širdies ir kraujagyslių reakcijomis psichologinio streso metu. Aukštesnį 

saviveiksmingumą turintiems dalyviams širdies ir kraujagyslių sistema parodė didesnį sužadinimą. Tuo 

tarpu, silpnesnės fiziologinės reakcijos buvo siejamos su mažesnėmis pastangomis, atkaklumu ir 

įsitraukimu į užduotis (Tyne ir kt., 2024).  Galima teigti, jog fiziologinės reakcijos gali būti laikomos 

objektyviu pažintinių pastangų rodikliu. 

 Kituose tyrimuose fiziologiniai rodikliai buvo analizuojami tiesiogiai kartu su kognityvinio 

krūvio ir saviveiksmingumo vertinimu. Mauriz ir kt. (2021) tyrime, buvo vertinama slaugos studentų 

veikla simuliacinėse situacijose. Iš fiziologinių veiksnių buvo registruojamas kraujospūdis, širdies ritmo, 

deguonies kiekis kraujyje. Taip pat vertinamas kognityvinis krūvis pasitelkiant NASA-TLX skalę. 

Nustatyta, kad aukštesnis saviveiksmingumas buvo susijęs su mažesniu stresu, nerimu ir didesne 

motyvacija. Galiausiai, rezultatai parodė kognityvinio krūvio rodiklių ir fiziologinių parametrų sąsajas, 

didesnis krūvis atsispindėjo organizmo fiziologiniame aktyvavime. Taigi, fiziologinis aktyvavimas gali 

atspindėti ne vien užduoties sukeltą stresinę situaciją, bet taip pat parodyti pažintinių pastangų sutelkimą. 

Tai leidžia manyti, kad saviveiksmingumas gali veikti kognityvinį krūvį, nes padeda paskirstyti resursus, 

sumažina emocinį apkrovimą. Todėl ir pats fiziologinis aktyvavimas gali rodyti įsitraukimą į užduotį.  

 Galiausiai, širdies dažnio kintamumas (ŠDK) laikomas fiziologiniu savireaguliacijos ir 

adaptyvaus elgesio reagavimo rodikliu. Jis parodo autonominės nervų sistemos gebėjimą prisitaikyti prie 

kognityvinių ir emocinių situacijų. Kadangi ŠDK siejamas su reguliavimu ir slopinimo kontrole, tai gali 

parodyti kaip žmogus mobilizuoja išteklius atliekant užduotis. Gauti rezultatai rodo, kad 

saviveiksmingumas daro įtaką organizmo sužadinimui (Morais ir kt., 2022). Kai savęs efektyvumo 

jausmas žemesnis, padidėjusi fiziologinė reakcija labiau siejasi su sunkumais ir prastesniu veiklos 

atlikimu. Kai saviveiksmingumas aukštas, tas pats ŠDK sužadinimas padeda susikaupti ir geriau atlikti 

užduotį. Analizuojant per pažintinių pastangų požiūrį, fiziologinis sužadinimas gali didėti, kai asmuo 
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vertina užduotį kaip įveikiamą. Taigi, tokiu būdu fiziologiniai rodikliai gali leisti objektyviai įvertinti 

kognityvinį krūvį, nes tai parodo pažintinių resursų sutelkimą. 

 Apibendrinant, fiziologiniai rodikliai gali būti laikomi objektyviu pažintinių pastangų ir 

kognityvinio krūvio vertinimo būdu, nes jie atspindi organizmo aktyvaciją atliekant užduotis. 

Saviveiksmingumas lemia ar aktyvacija padeda adaptyviai mobilizuoti resursus ir palaikyti įsitraukimą. 

Atsižvelgiant į tai, kad vyzdžių išsiplėtimas yra jautrus kognityvinio krūvio rodiklis, galima daryti 

prielaidą, jog individualūs saviveiksmingumo skirtumai gali atsispindėti objektyviai registruojamuose 

vyzdžių reakcijos pokyčiuose. 

 Tačiau kognityvinio krūvio dydis priklauso ne vien nuo individualių veiksnių, bet svarbu 

atsižvelgti ir į aplinką. Kaip jau minėta anksčiau, garsinis fonas veikia kaip papildomas dirgiklis, galintis 

didinti arba mažinti dėmesio kontrolės poreikį bei resursų paskirstymą atliekant užduotis. Sudėtingos 

klausymo sąlygos reikalauja papildomo kognityvinių resursų paskirstymo. Remiantis Francis ir kt. 

(2021), žmonės skirtingai susidoroja su sudėtingomis klausymo situacijomis, nes jų gebėjimas suprasti 

informaciją priklauso nuo asmeninių savybių ir kaip vertina užduoties ar garsinio signalo sunkumą. 

Panašiai, kitame tyrime, aprašo Visentin ir kt. (2023), foninis triukšmas automatiškai patraukia dėmesį, 

o tada žmogus turi dalį savo pažintinių resursų skirti aplinkos garsams. Visgi, rezultatai skiriasi tarp 

žmonių, nes kiekvienas skirtingai susidoroja su trukdžiais. Tai rodo, jog garso poveikis nėra vienodas 

visiems, nes jis priklauso nuo asmeninių savybių, kaip motyvacija ir gebėjimas tvarkytis su užduoties 

keliamais kognityviniais reikalavimais (Visentin ir kt., 2023). Taigi, garsinė aplinka didina išteklių 

panaudojimą, bet reakcija į tai nebūna vienoda. Remiantis socialinės kognityvinės teorijos ir streso 

vertinimo modeliais, nevienoda reakcija gali būti siejama su saviveiksmingumu, nes tai moderuoja, kaip 

asmuo vertina keliamus reikalavimus bei kiek pastangų sukaupti užduočiai įveikti.  

 Galiausiai, remiantis pastangų mobilizavimo teorija, pažintinės pastangos laikomos motyvaciniu 

procesu, kuris priklauso nuo užduoties sudėtingumo ir žmogaus tikėjimo savo gebėjimu ją įveikti 

(Silvestrini ir kt., 2023). Sunkėjant užduočiai ar aplinkai, žmogus pradeda vertinti situacijos sunkumą ir 

ar įmanoma tai įveikti, o savęs efektyvumo jausmas procese daro įtaką kiek pastangų bus sutelkiama 

užduočiai atlikti. Šios sukauptos pastangos atsispindi didesniame kognityviniame krūvyje, kuris 

pasireiškia per objektyvias, fiziologines aktyvacijas. Tyrimai rodo, kad vyzdžių išsiplėtimas, kaip ir 

širdies bei kraujagyslių reakcijos, gali jautriai atspindėti pastangų sukaupimą sudėtingų užduočių metu 

(Silvestrini ir kt., 2023). Taigi, kognityvinis krūvis gali būti suprantamas kaip pažintinių pastangų 

išraiška, kartu sąveikaujant užduočiai ir saviveiksmingumui. 3 paveiksle pavaizduotas integruotas 
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teorinis modelis, parodantis aplinkos, saviveiksmingumo, pažintinių pastangų, kognityvinio krūvio ir 

veiklos atlikimo tarpusavio sąsajas. 

 Viską apibendrinus, žmogaus kognityvinė veikla vyksta su ribotais kognityviniais ištekliais, o 

didėjant užduoties ar aplinkos reikalavimams būtinos papildomos pastangos, norint išlaikyti veiklos 

efektyvumą. Pastangų dydis priklauso nuo objektyvaus užduoties sudėtingumo ir kaip asmuo vertina 

savo gebėjimą susidoroti su keliamais reikalavimais. Saviveiksmingumas reguliuoja resursų 

paskirstymą, dėmesio kontrolę ir įsitraukimą į veiklą. Efektyvus pažintinių išteklių nukreipimas leidžia 

sumažinti perteklinį kognityvinį krūvį, o neefektyvus - gali didinti apkrovą ir apsunkinti užduoties 

atlikimą. Kognityvinis krūvis formuojasi kartu individualiems psichologiniams veiksniams ir aplinkos 

keliamiems reikalavimams, todėl skirtingi asmenys į tas pačias situacijas reaguoja skirtingai. Procesai 

atsispindi tiek subjektyviame patyrime ir organizmo fiziologinėje aktyvacijoje, kuri gali būti laikoma 

objektyvia pažintinių pastangų mobilizavimo išraiška. 

 3 pav. Integruotas teorinis modelis 

 

 

1.2. Eksperimento aktualumas ir naujumas 

 

21 amžiaus žmogaus veikla vyksta aplinkoje, kuriai būdingi nuolatiniai informacijos srautai ir 

aplinkos dirgikliai, keliantys papildomus pažintinius reikalavimus. Informacijos gausa, technologiniai 

dirgikliai ir aplinkos garsai reikalauja dėmesio paskirstymo tarp kelių stimulų, o informacijos 

apdorojimas vyksta ribotų pažintinių resursų sąlygomis (Marsh ir kt., 2024; Köster ir Gruber, 2022). 

Aplinka tampa papildomu pažintinių resursų naudojimo šaltiniu, didinančiu informacijos apdorojimo 



30 

 

apkrovą. Mokslinėje literatūroje pažymima, kad kognityvinis krūvis atsiranda, kai užduoties ir aplinkos 

reikalavimai didėja arba ima viršyti turimus pažintinius išteklius, o ribota darbinės atminties apriboja 

resursus (Sweller, 1988; Gruszka ir Necka, 2017). Tyrimai rodo, kad garsinis fonas gali veikti dėmesio 

kontrolę ir darbinės atminties procesus, nes aplinkos garsai konkuruoja dėl pažintinių išteklių ir didina 

pažintinių pastangų poreikį (Kumar, 2021; Jeong ir kt., 2018; Wennberg ir kt., 2025). Tačiau veiklos 

rezultatai ne visada tiksliai atspindi patiriamą kognityvinį krūvį, nes žmonės gali išlaikyti panašų veiklos 

efektyvumą sutelkdami skirtingą pažintinių resursų kiekį (Buchner ir kt., 2021; Kastaun ir kt., 2021).  

Vien veiklos rodikliais ar subjektyviais vertinimais grįsti tyrimai neleidžia pilnai įvertinti 

momentinių pažintinės apkrovos pokyčių, todėl didesnis dėmesys skiriamas objektyviems fiziologiniams 

matavimo metodams, leidžiantiems realiu laiku vertinti pažintines pastangas (Feltman ir kt., 2024; Zakeri 

ir kt., 2023; Mark ir kt., 2024). Vienu jautriausių metodų laikoma vyzdžio reakcijos analizė, kuri leidžia 

objektyviai vertinti kognityvinio krūvio pokyčius užduoties atlikimo metu (Relaño-Iborra ir kt., 2022; El 

Haj ir kt., 2023; Pradhan ir Kumar, 2022). Šio eksperimento aktualumas grindžiamas tuo, kad nors 

garsinės aplinkos poveikis pažintinei veiklai plačiai nagrinėjamas, tyrimai dažniausiai apsiriboja veiklos 

rezultatų arba bendro kognityvinio krūvio vertinimu, o individualūs pažintinių pastangų skirtumai ir 

objektyvūs fiziologiniai rodikliai nagrinėjami rečiau. Literatūroje vis dar trūksta tyrimų, integruojančių 

šiuos matavimus su individualius skirtumus aiškinančiais psichologiniais veiksniais, tokiais kaip  

saviveiksmingumas. 

Tyrimai rodo, kad aukštesnis saviveiksmingumas siejamas su efektyvesniu dėmesio resursų 

paskirstymu ir didesniu įsitraukimu į užduoties atlikimą (Themanson ir Rosen, 2015; Fatimah ir kt., 

2024). Šio eksperimento mokslinis naujumas pasireiškia tuo, kad viename tyr imo modelyje 

integruojamas garsinės aplinkos poveikio ir vertinamo kognityvinio krūvio sąsajos, papildomai įtraukiant 

saviveiksmingumą kaip moderuojantį veiksnį. Metodiniu požiūriu tyrimas išsiskiria tuo, kad 

kognityvinis krūvis vertinamas naudojant vyzdžio reakciją per TEPR, jautriu ir realiu laiku pažintines 

pastangas atspindinčiu psichofiziologiniu rodikliu (Relaño-Iborra ir kt., 2022; El Haj ir kt., 2023; Pradhan 

ir Kumar, 2022). Pažymėtina, kad literatūroje nebuvo rasta pupilometrijos ir saviveiksmingumo tyrimų. 

Integravimas trijų veiksnių leidžia įvertinti, ar garsinis dirgiklis veikia pažintinę apkrovą, tuo pačiu 

paaiškinti, kodėl skirtingi asmenys į tas pačias aplinkos sąlygas reaguoja nevienodai. Tyrimo rezultatai 

gali būti reikšmingi praktiniu požiūriu, nes prisideda prie geresnio mokymosi ir darbo aplinkos 

supratimo, padeda įvertinti optimalias garsines sąlygas ir pažintinių resursų palaikymo galimybes.  
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1.3. Tikslas ir uždaviniai 

 

Tikslas: ištirti skirtingų garsinių dirgiklių poveikį kognityviniam krūviui ir nustatyti, ar 

saviveiksmingumas moderuoja šį ryšį. 

 

Uždaviniai: 

1) Įvertinti garsinių dirgiklių (tylos, triukšmo, kalbos, muzikos) poveikį kognityviniam krūviui; 

2) Išnagrinėti eksperimento dalyvių saviveiksmingumo lygį;  

3) Įvertinti saviveiksmingumo lygio moderuojantį poveikį garsinio dirgiklio įtakai 

kognityviniam krūviui. 

4) Nustatyti garsinių dirgiklių pateikimo pozicijos (atsvarų) poveikį kognityvinio krūvio 

rodikliams. 

 

Remiantis teorinėmis prielaidomis ir ankstesnių tyrimų rezultatais, prieš atliekant eksperimentą 

buvo iškeltos keturios hipotezės: 

H1: Kalbėjimas sukels didžiausią kognityvinį krūvį. 

H2: Tyla ir muzika bus susijusios su mažiausiu kognityviniu krūviu. 

H3: Aukštesnis saviveiksmingumas prognozuos mažesnį kognityvinį krūvį. 

H4: Atsvarų pozicija neturės reikšmingo poveikio kognityviniui krūviui. 

 4 paveiksle pateikta schema, sudaryta remiantis tyrimo tikslu ir uždaviniais, vaizduojanti tiriamų 

kintamųjų tarpusavio ryšius. 

 4 pav. Tyrimo tikslą ir uždavinius iliustruojanti schema 
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2. METODAI 

 

2.1. Tyrimo dizainas 

 

Baigiamasis darbas „Skirtingo garsinio dirgiklio poveikis kognityviniam krūviui ir jo ryšys su 

saviveiksmingumu“ yra platesnio tyrimo „Garsinių ir vaizdinių dirgiklių poveikis vykdomosioms 

funkcijoms sąsajoje su asmens psichologiniais ypatumais laboratorijos sąlygomis“ dalis. Platesnės 

apimties tyrimas yra jungtinis ir vykdomas trijų tyrėjų. Šiame darbe taikytas kiekybinis eksperimentinis 

laboratorinis tyrimo metodas. 2025 metų rugsėjo 23 dieną buvo gautas Lietuvos sveikatos mokslų 

universiteto Bioetikos centro leidimas atlikti tyrimą, leidimo registracijos numeris 2025 - BEC3-T-067 

(1 priedas). Eksperimentas vykdomas nuo 2025 m. gruodžio 16 d. iki 2026 kovo 9 d. Tyrimas atliktas 

Lietuvos sveikatos mokslų universiteto Visuomenės sveikatos fakulteto audiovizualinėje laboratorijoje. 

 Tyrime buvo taikytas grupės viduje eksperimentinis dizainas (angl . within-subjects design), kai 

visi dalyviai atliko užduotis esant kiekvienai eksperimentinei sąlygai. Dizainas sudarė galimybę 

analizuoti individualius skirtumus ir įvertinti, kaip skirtingi garsinio dirgiklio tipai siejasi su kognityvinio 

krūvio ir saviveiksmingumo rodikliais. 

 Tyrime nepriklausomu kintamuoju buvo garsinis fonas, kurio poveikis vertintas dalyviams 

atliekant vienodas pažintines užduotis kompiuterio ekrane. Taikomos šešios garsinio fono sąlygos: tyla, 

baltas triukšmas, rožinis triukšmas, rudas triukšmas, lo-fi muzika ir žmonių šnekėjimo garsai. 

Eksperimentinių sąlygų pateikimo tvarka subalansuota pritaikius lotyniško kvadrato atsvarų principą, 

kuriuo siekiama sumažinti eiliškumo poveikį rezultatams. 

Priklausomas kintamasis yra kognityvinis krūvis, kuris buvo vertinamas remiantis fiziologiniais  

rodikliais. Vyzdžių reakcijos registruotos naudojantis „Tobii Pro“ akių judesių sekimo įrangą. 

Eksperimente vertinamas moderuojantis kintamasis - saviveiksmingumas, kuris buvo nustatomas pagal 

Bendrojo saviveiksmingumo skalę (GSE). 

Tyrimo vidinis validumas buvo užtikrintas pritaikius vienodas eksperimento atlikimo sąlygas 

visiems dalyviams. Visi matavimai atlikti toje pačioje laboratorinėje aplinkoje ir išlaikytos nekintančios 

aplinkos sąlygos - vienodas apšvietimas, naudota ta pati įranga ir toks pats darbo vietos išdėstymas 

visiems dalyviams. Prieš kiekvieną eksperimento sesiją buvo atliekamas akių sekimo sistemos 

kalibravimas. Visos užduotys dalyviams buvo vienodu eiliškumu: 1. Stroop spalvų ir žodžių (angl. Stroop 

Color and Word Test, SCWT) paradigma paremta užduotis, 2. Antisakadinė užduotis ir 3. reakcijos Ping-

Pong užduotis. Visos užduotys parengtos tyrėjų, naudota „Python“ programinė kalba ir paleisti kodą 
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pasitelkta programa „PsychoPy-2025.1.1“. Užduočių struktūra ir pateikimo tvarka visiems dalyviams 

buvo vienoda. Eksperimento metu buvo draudžiama naudotis telefonais ar kitais ekranų šaltiniais bei 

rekomenduota išjungti garso pranešimus. Pertraukų metu buvo leidžiama ramiai pailsėti darbo vietoje, 

atsikvėpti, trumpai pabendrauti su tyrėju, atsigerti vandens. Eksperimentas suplanuotas taip, kad 

rezultatai būtų kiek įmanoma labiau objektyvūs, palyginami ir patikimi. 

 

2.2. Tyrimo imtis 

 

Eksperimente dalyvavo 60 žmonių, visi įrašai bei anketos buvo tinkamos ir įtrauktos į duomenų 

analizę. Eksperimente dalyvavo 24 vyrai (40,00 proc.), 35 moterys (58,33 proc.) ir 1 asmuo pažymėjo 

atsakymą „kita“ (1,67 proc.). Tiriamųjų amžius visoje imtyje siekia medianą - 24 (IQR 21-25). Daugiau 

nei pusė tyrimo dalyvių nurodė gyvenantys vieni (66,67 proc.), tuo tarpu likę 33,33 proc. pažymėjo 

gyvenantys su partneriu arba sutuoktiniu. 25 dalyviai (41,67 proc.) buvo įgiję vidurinį išsilavinimą, o 35 

(58,33 proc.) - aukštąjį išsilavinimą. Daugiausia tyrimo dalyvių studijuoja arba dirba socialinių mokslų 

srityje (51,67 proc.). Mažesnė dalis teisės ar verslo atstovai (15,00 proc.), medicinos ir sveikatos srities 

(13,33 proc.), inžinerijos ar technologijų (13,33 proc.) bei humanitarinių ar menų srities (6,67 proc.). 

Tiriamųjų socialiniai ir demografiniai rodikliai pateikiami 1 lentelėje.  

Reikalingas imties dydis buvo apskaičiuotas a priori su „G*Power 3.1.9.7“ programa. 

Skaičiavimas atliktas pakartotinių matavimų dispersinės analizės modeliui (angl. within-between 

interaction), numatytas vidutinis efekto dydis (f = 0,25), statistinė galia 0,95 ir reikšmingumo lygmuo α 

= 0,05. Analizė parodė, kad tyrimui reikalingi ne mažiau kaip 34 dalyviai (17 vyrų ir 17 moterų). Kadangi 

eksperimente dalyvavo 60 asmenų, imties dydis laikomas pakankamu statistinei analizei atlikti. 

Tyrimo dalyvių atranka buvo vykdoma pagal patogiosios atrankos metodą ir „sniego gniūžtės“ 

principą. Patogiosios imties atveju, įtraukti ir kviesti tiriamieji, kurie buvo lengviausiai prieinami 

populiacijos dalyje ir savanoriškai sutiko dalyvauti tyrime. „Sniego gniūžtės“ principas buvo 

įgyvendinamas per jau tyrime dalyvavusius asmenis, jie galėjo pakviesti ar pasiūlyti dalyvauti ir kitus 

savo pažįstamus. 

Į tyrimą buvo įtraukiami pilnamečiai (18 metų ir vyresni) asmenys, nenurodantys reikšmingų 

dėmesio, regos ar klausos sutrikimų. Į tyrimą nebuvo įtraukiami jaunesni nei 18 metų asmenys  arba 

dalyviai turintys regos ar klausos sutrikimų, kurie negali būti pakoreguoti (akiniais, lęšiais ar klausos 

aparatais). Galiausiai, neįtraukti žmonės, kurių sveikatos būklė ar kiti veiksniai galėtų trukdyti tinkamai 

atlikti tyrimo užduotis ar turėti įtakos tyrimo rezultatams.  
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1 lentelė. Eksperimento dalyvių socialiniai-demografiniai duomenys 

Charakteristika Reikšmė n Procentas Md IQR 

Lytis 

Vyras 24 40,00 proc.   

Moteris 35 58,33 proc.   

Kita 1 1,67 proc.   

Amžius  24 21 - 25 

Šeimyninė padėtis 
Gyvena vienas/-a 40 66,67 proc.   

Gyvena su partneriu/sutuoktiniu 20 33,33 proc.   

Išsilavinimas 
Vidurinis 25 41,67 proc.   

Aukštasis 35 58,33 proc.   

Studijų / darbo sritis 

Socialiniai 31 51,67 proc.   

Medicina / Sveikata 8 13,33 proc.   

Teisė / Verslas 9 15,00 proc.   

Inžinerija / Technologijos 8 13,33 proc.   

Humanitariniai / Menai 4 6,67 proc.   

Praleistas laikas prie ekranų 

per dieną (val.) 
 7 5 - 9 

 

2.3. Eksperimento eiga 

 

Eksperimentas vykdomas Lietuvos sveikatos mokslų universiteto Visuomenės sveikatos fakulteto 

audiovizualinėje laboratorijoje (Tilžės g. 18, 12 pastatas, 330 - 331 kabinetai). Atvykęs į laboratoriją 

tyrimo dalyvis buvo pasitinkamas tyrėjo, pasidėdavo asmeninius daiktus 330 kabinete, o eksperimentas 

buvo vykdomas 331 kabinete. Dalyviui buvo pateikiama informuoto asmens sutikimo forma su kuria jis 

buvo kviečiamas susipažinti ir sutikęs dalyvauti tyrime, ją pasirašyti  (2 priedas). Pasirašius sutikimą 

dalyviui buvo trumpai paaiškinama tyrimo eiga: pristatomos užduotys, akių kalibravimo procedūra, 

užduočių atlikimo tvarka ir informuojama apie klausimyno pildymą tyrimo pabaigoje.  

Prieš atvykstant tyrimo dalyviui, laboratorijos aplinka ir techninė įranga buvo paruošiama iš 

anksto. Kompiuteryje įjungta užduočių pateikimo programa „PsychoPy“, sujungta „Tobii Pro“ akių 

sekimo įranga ir jos programa „Tobii Pro lab“, o garsiniai dirgikliai leidžiami per „Harman Kardon“ 

garso kolonėlę. Laboratorijoje buvo užtikrinamos vienodos apšvietimo sąlygos visiems dalyviams, langai 

uždengti žaliuzėmis, patalpa apšviesta dirbtiniu apšvietimu. 

Prieš pradedant vykdyti eksperimentą buvo atliekamas akių sekimo įrangos kalibravimas su 

„Tobii Pro“ sistema. Dalyvio buvo prašoma atsisėsti maždaug 65 cm atstumu nuo ekrano ir sekti ekrane 

rodomus taškus. Kalibracija buvo laikoma tinkama, jei akių sekimo tikslumas siekė ne mažiau kaip 70 

procentų. 

Toliau dalyviui buvo pateikiamos plačios instrukcijos, „PsychoPy“ programoje paruoštos 11 

skaidrių, kuriose buvo paaiškinta pirmoji užduotis (SCWT paradigmos). Kadangi pirmoji užduotis buvo 
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sudėtingiausia, jos instrukcijai paaiškinti buvo skirta daugiausia skaidrių. Kitoms dviems užduotims: 

antisakadų ir Ping-Pong instrukcijos buvo pateiktos trumpiau ir apėmė atitinkamai 3 ir 1 skaidrę. Dalyvis 

galėjo užduoti klausimus tyrėjui ir atlikti 10 bandymų, o prireikus jų skaičius galėjo būti padidintas. 

Bandymų duomenys į analizę nebuvo įtraukiami. 

Pagrindinę eksperimento dalį sudarė trys užduotys: SCWT paradigma paremta užduotis, po jos 

sekusios Antisakadinė ir Ping-Pong užduotys. Šios trys užduotys buvo atliekamos esant garsiniui 

dirgikliui. Po kiekvieno užduočių bloko buvo daroma 2–3 minučių pertrauka. Pertraukos metu dalyviams 

buvo leidžiama atsigerti vandens ar užduoti klausimų tyrėjui, tačiau buvo prašoma nesinaudoti 

mobiliaisiais telefonais ar kitais ekranais. Galima atsistoti ar pasivaikščioti, tačiau tokiu atveju buvo 

reikalinga pakartotinė akių sekimo kalibracija. Pertraukos skirtos sumažinti galimą nuovargį ir akių 

įtampą, nes vieno užduočių bloko atlikimas trukdavo vidutiniškai apie 8–9 minutes (priklausomai nuo 

dalyvio atlikimo tempo). Po pertraukos procedūra buvo kartojama su kitu garsiniu fonu. Iš viso dalyviai 

atliko šešis blokus su skirtingais garsiniais fonais. 

Pasibaigus eksperimentinėms užduotims dalyviams buvo pateikiamas klausimynas, kurio 

pildymas trukdavo apie 10 minučių. Klausimyną sudarė socialiniai-demografiniai klausimai ir skalės. 

Visi tyrimo metu surinkti duomenys buvo anonimizuojami. 4 paveiksle pateikta tyrimo eiga ir 

pagrindiniai eksperimento etapai. 

5 pav. Eksperimento etapai 

 

 Pastaba. Ikonos: Freepik, gautos iš Flaticon.com (https://www.flaticon.com) 

 

https://www.flaticon.com/
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2.4. Eksperimentinių sąlygų pateikimas 
 

Lotyniškas kvadratas yra eksperimentinio dizaino metodas, kai kiekviena sąlyga kiekvienoje 

pozicijoje ir kiekvienam dalyviui pasirodo vienodą skaičių kartų (Dean ir Voss, 1999). Lotyniško 

kvadrato metodas leidžia subalansuoti sąlygų pateikimo tvarką ir sumažinti galimą eiliškumo, 

mokymosi, nuovargio efektų įtaką tyrimo rezultatams. 

Eksperimente buvo naudojamos šešios garsinės sąlygos: tyla, baltas triukšmas, rožinis triukšmas, 

rudas triukšmas, lo-fi muzika ir žmonių šnekėjimas. Remiantis lotyniško kvadrato principu, sudarytos 6 

sekos, užtikrinančios skirtingą kiekvienos sąlygos poziciją. Siekdami tolygaus paskirstymo, visi 60 

tyrimo dalyvių buvo suskirstyti į 6 grupes po 10 asmenų, kiekvienai grupei priskiriant vieną iš sudarytų 

sekų. Toks dalyvių paskirstymas leido užtikrinti, kad kiekviena garsinė sąlyga būtų pateikta panašų 

skaičių kartų skirtingose eksperimento pozicijose. Eksperimentinių sąlygų pateikimo sekos pateikiamos 

2 lentelėje. 

2 lentelė. Lotyniško kvadrato principu subalansuota garsinių fonų pateikimo tvarka 

Grupė 1 blokas 2 blokas 3 blokas 4 blokas 5 blokas 6 blokas 

1 0* 1* 5* 2* 4* 3* 

2 5 0 4 1 3 2 

3 4 5 3 0 2 1 

4 3 4 2 5 1 0 

5 2 3 1 4 0 5 

6 1 2 0 3 5 4 

* 0 - Tyla; 1 - Baltas triukšmas; 2 - Rožinis triukšmas; 3 - Rudas triukšmas; 4 - Žmonių 

šnekėjimas; 5 - Lo-fi muzika 

 

2.5. Eksperimento instrumentai 

2.5.1. Vyzdžio pokyčių sekimo įranga 

Kognityvinio krūvio vertinimui eksperimente buvo naudojamas „Tobii Pro Nano“ akių judesių ir 

vyzdžių pokyčių sekimo prietaisas, kuris veikia 60 Hz dažniu. Įrenginys žymi vyzdžio skersmens 

pokyčius realiu laiku. Akių sekimo technologija pagrįsta infraraudonųjų spindulių apšvietimu, kuri 

fiksuoja akių vaizdus ir pagal juos nustato vyzdžio dydį. „Tobii Pro“ akių sekimo įrenginiuose vyzdžio 

dydis apskaičiuojamas registruojant akių vaizdus ir nustatant vyzdžio skersmenį, kuris pateikiamas 

milimetrais. Tyrimuose dažniausiai analizuojamas ne absoliutus vyzdžio dydis, o jo pokyčiai laiko eigoje, 

kurie gali atspindėti kognityvinius procesus ir informacijos apdorojimo intensyvumą (Tobii AB, 2023).  

Siekdami gauti kuo tikslesnius duomenis, eksperimento pradžioje buvo atliekama akių sekimo 

kalibracija. Akių kalibravimas ir įrašymas vyko per akių sekimo technologijos kompiuterinę programą 

„Tobii Pro lab“. Dalyviai prašomi atsisėsti patogiai, 65 cm atstumu nuo ekrano, nugara atremti į kėdės 
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atlošą ir tyrimo metu vengti staigių galvos judesių. Kalibravimo metu dalyviai sekė ekrane rodomą tašką, 

kuris paeiliui pasirodydavo skirtingose ekrano vietose. Kalibravimas užtikrino tikslų žvilgsnio 

registravimą visose ekrano vietose. 

Vyzdžio skersmens duomenų analizė buvo atliekama naudojantis „Tobii Pro Lab“ programinę 

įrangą. Pirmiausia, iš vaizdo įrašų buvo išskiriami dominančio laiko intervalai (angl. Time of Interest, 

TOI). Kiekvienam intervalui buvo taikomas pradžios poslinkis (angl. start point offset) +500 ms ir 

pabaigos poslinkis (angl. end offset) –500 ms. Poslinkiais buvo siekiama pašalinti pradinius 

nereikšmingus žvilgsnio nukrypimus ir užtikrinti, kad analizuojami duomenys atspindėtų tik realų 

užduoties atlikimo laikotarpį. 

TOI intervalai buvo nustatomi įvykių (angl. events) žymėjimu. Įvykiai fiksuojami kiekvienos 

užduoties pradžioje ir pabaigoje (pvz., „SCWT start“ ir „SCWT end“). Analizėje buvo išskirtos trys 

skirtingos užduotys: SCWT paradigmos, Antisakadinė ir Ping-Pong. Kiekvienai užduočiai, kartu su 

kiekvienu garsiniu dirgikliu, buvo suformuoti atskiri TOI intervalai. Taip iš viso gauti 18 skirtingų 

intervalų (6 garsinės sąlygos × 3 užduotys), atspindinčių kiekvieną užduoties ir garsinio fono 

kombinaciją. 

Vyzdžio skersmens duomenys buvo apdorojami pritaikius triukšmo mažinimo filtrą (angl. noise 

reduction), kuris pašalina atsitiktinius duomenų svyravimus, matavimo paklaidas ir mirksėjimo sukeltas 

klaidas. Filtras nustato tikslesnį vyzdžio dydžio įvertinimą. Toliau kiekvienam TOI intervalui buvo 

apskaičiuojamas vidutinis vyzdžio skersmuo (angl. average whole-fixation pupil diameter), kuris 

analizėje išreiškiamas milimetrais. Gauti rodikliai buvo eksportuojami tolimesnei statistinei analizei. 

2.5.2. Garsiniai fonai 

Eksperimente naudotos šešios skirtingos garsinės sąlygos: 

1. Tyla - dalyviai užduotis atliko be papildomo garsinio fono; 

2. Baltasis triukšmas - tolygus šnypštimo tipo garsas. Vienu metu skamba visi garso dažniai (M 

= 62 dB; max = 65 dB); 

3. Rožinis triukšmas - garse žemesni dažniai yra stipresni nei aukšti (M = 64 dB; max = 66 dB);  

4. Rudasis triukšmas - dominuoja žemi dažniai (M = 64 dB; max = 67 dB); 

5. Žmonių šnekėjimas - foninis žmonių kalbėjimo garsas. Kalba girdima, tačiau atskirų žodžių 

suprasti neįmanoma (angl. babble noise) (M = 69 dB; max = 79 dB); 

6. Lo-fi muzika - lėto tempo, rami instrumentinė muzika su pasikartojančiu ritmu (M = 65 dB; 

max = 75 dB). 
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 Siekta, kad visų garsinių dirgiklių garsumo lygis būtų suvienodintas ir kuo artimesnis 65 dB, nes 

toks lygis laikomas artimu kasdienės aplinkos garsiniam fonui (NIDCD, 2020). 

 Garsiniai fonai buvo apdoroti naudojant „Audacity 3.7.6“ programą. Taikytas maksimalaus lygio 

normalizavimas (angl. peak normalization) ir suvokiamo garsumo suvienodinimas (angl. loudness 

normalization). Garso lygis matuojamas garsumo vienetais, santykiniais pilnos skalės atžvilgiu (angl. 

Loudness Units relative to Full Scale, LUFS), kurie naudojami žmogaus suvokiamam garsumui vertinti 

(Torcoli ir kt., 2024). Visi garsiniai dirgikliai buvo suvienodinti pagal Europos transliuotojų sąjungos 

R128 rekomendacijas, numatančias -23 LUFS bendrą garsumo lygį (European Broadcasting Union, 

2023). Maksimalaus lygio normalizavimas užtikrino vienodą didžiausią garso stiprumo tašką visuose 

įrašuose, o suvokiamo garsumo normalizavimas leido suvienodinti, kaip garsai yra suvokiami klausytojo. 

2.5.3. Kognityvinės kompiuterinės užduotys 

 Eksperimentinius blokus sudarė trys užduotys, skirtos vykdomosioms funkcijoms tirti. 

Platesniame tyrime jos naudojamos vertinti vykdomąsias funkcijas - inhibicinę kontrolę ir kognityvinį 

lankstumą, tačiau šiame baigiamajame darbe pagrindinis dėmesys skiriamas kognityvinio krūvio 

rodikliams. Vienu metu buvo atliekamos užduotys ir registruojami vyzdžio skersmens pokyčiai, kurie 

naudojami kaip kognityvinio krūvio rodiklis. Vyzdžio skersmens pokyčiai kognityvinių užduočių metu 

literatūroje apibūdinami kaip su užduoties atlikimu susijęs vyzdžio išsiplėtimas (TEPR). Tyrimai rodo, 

kad užduotys, kurios reikalauja darbinės atminties išteklių, sukelia kognityvinį krūvį, kuris atsispindi 

vyzdžio reakcijose (Gavas ir kt., 2018). 

 SCWT ir Ping-Pong užduotys buvo suprogramuotos tyrėjų naudojantis „Python“ programavimo 

kalbą ir vykdomos per „PsychoPy 2025.1.1“ programą.  Pirmoji eksperimente taikyta užduotis buvo 

paremta SCWT paradigma. SCWT yra neuropsichologinė užduotis, kuri reikalauja selektyvaus dėmesio, 

kognityvinio lankstumo ir inhibicinės kontrolės, todėl dažnai naudojama šių vykdomųjų funkcijų 

vertinimui (Timmeren ir kt., 2018).  

 SCWT paradigmos užduoties metu ekrane vienu metu buvo pateikiami keli elementai. Kairėje 

ekrano pusėje rodoma taisyklė, nurodanti, į kurį stimulą dalyvis turi reaguoti - į žodžio reikšmę 

(„ŽODIS“) arba į rašalo spalvą („SPALVA“). Dešinėje ekrano pusėje pateikiamas spalvos pavadinimas, 

parašytas tam tikra spalva, todėl žodžio reikšmė ir jo spalva galėjo sutapti arba skirtis. Viršutinėje ir 

apatinėje ekrano dalyje pateikiamos dvi spalvotos atsakymo juostos, pažymėtos skaičiais 1 ir 2. Dalyvio 

užduotis buvo kuo greičiau ir tiksliau pasirinkti teisingą atsakymą pagal tuo metu galiojančią taisyklę. 

Papildomai užduotyje buvo pateikiami STOP stimulai (10 proc. bandymų), kurių metu dalyvis turėjo 3,5 

s nepateikti jokio atsako ir išlaikyti žvilgsnį ekrane pažymėtoje srityje. Visuose bandymuose buvo 
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taikoma darbinės atminties sąlyga, kurioje dalyvis turėjo įvertinti, ar ką tik pateikto stimulo žodžio 

reikšmė ir spalva sutapo su ankstesniu stimulu, atsakydamas „taip“ (1) arba „ne“ (2). Kiekviename bloke 

dalyvis turėjo pateikti 40 teisingų atsakymų (neįskaitant STOP stimulų). Jei dalyvis suklysdavo, 

bandymai buvo tęsiami tol, kol surenkamas nustatytas teisingų atsakymų skaičius. Kiekvienam stimului 

buvo skiriamas 3,5 s atsako intervalas. SCWT paradigmos užduoties vaizdai pateikiami prieduose (3 

priedas). 

 Antroji, antisakadų užduotis, parengta naudojantis „Tobii Pro Lab“ programą. Antisakadinėje 

užduotyje dalyvis fiksuoja žvilgsnį į ekrano centre pateiktą tašką, o periferijoje pasirodžius dirgikliui turi 

slopinti refleksinį žvilgsnio nukreipimą į dirgiklį ir vietoje to nukreipti žvilgsnį į priešingą ekrano pusę 

(Hallett, 1978). Užduotis plačiai naudojama reakcijos slopinimo ir inhibicinės kontrolės tyrimuose 

(McDowell ir Clementz, 2001). Užduoties pradžioje dalyvis žvilgsnį nukreipia į ekrano centre pateiktą 

apskritimą. Tuomet kairėje arba dešinėje ekrano pusėje atsitiktine tvarka pasirodydavo dirgiklis (juodas 

taškas). Dalyvio užduotis buvo kuo greičiau nukreipti žvilgsnį į priešingą ekrano pusę nei pasirodęs 

dirgiklis. Visa užduotis truko 150 s. Antisakadinės užduoties vaizdai pateikiami prieduose (4 priedas). 

 Trečioji buvo Ping-Pong užduotis, kurioje dalyvis pelės judesiais aukštyn ir žemyn valdė kairėje 

ekrano pusėje esančią raketę ir turėjo atmušti į jo pusę atskrendantį kamuoliuką. Už kiekvieną sėkmingai 

atmuštą baltą kamuoliuką dalyviui buvo skiriami taškai. Tačiau 10 proc. atvejų kamuoliukas, atmuštas 

kompiuterio valdomos raketės, pakeisdavo spalvą į raudoną. Tokiais atvejais dalyvis turėjo susilaikyti 

nuo atsako ir neatmušti kamuoliuko, patraukdamas raketę. Jei raudonas kamuoliukas būdavo atmušamas, 

skiriama -10 taškų bauda. Visa užduotis truko 90 s. Ping-Pong užduoties vaizdai pateikiami prieduose (5 

priedas). 

 Užduotyse automatiškai registruojami ir elgesio rodikliai, kaip reakcijos laikas milisekundžių 

tikslumu. Visi duomenys buvo automatiškai fiksuojami ir išsaugomi „Excel“ formato duomenų faile.  

2.5.4. Tyrimo klausimynai 

 Platesniame eksperimente naudotas klausimynas buvo sudarytas iš šešių dalių: socialinių ir 

demografinių klausimų, generalizuoto nerimo skalės (GAD-7), bendrojo saviveiksmingumo skalės 

(GSE), asmenybės bruožų klausimyno (HEXACO-PI-R), depresijos simptomų skalės (PHQ-9) ir 

probleminio interneto naudojimo klausimyno (PIUQ-9). 

 Šiame eksperimente buvo naudojamos dvi anketos klausimyno dalys. Pirmoji dalis sudaryta iš 

socialinių-demografinių klausimų. Pirmoji dalis sudaryta iš 7 klausimų. Buvo renkama informacija apie 

dalyvių amžių, lytį, išsilavinimą, studijų ar darbo sritį, šeimyninę padėtį (gyvena vienas/ -a; gyvena su 

partneriu; susituokęs/-usi), gyvenamąją vietą (miestas; miestelis; kaimas). Dalyvių buvo prašoma 
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įvertinti, kiek valandų per dieną jie vidutiniškai praleidžia prie ekranų (kompiuterio, telefono ar 

televizoriaus). 

 Antroji klausimyno dalis sudaryta iš bendrosios saviveiksmingumo skalės (GSE). Skalė skirta 

vertinti asmens bendrą tikėjimą savo gebėjimu įveikti sudėtingas situacijas ir spręsti problemas  

(Schwarzer ir Jerusalem, 1995). Skalės autoriai leidžia nemokamai naudoti GSE skalę moksliniais 

tikslais, ji yra išversta į daugiau nei 30 kalbų ir plačiai taikoma įvairiuose kultūriniuose kontekstuose.  

 Skalę sudaro 10 teiginių, vertinamų 4 balų range (1 - visiškai nesutinku; 4 - visiškai sutinku). 

Teiginių pavyzdžiai: „Jei patenku į bėdą, dažniausiai galiu sugalvoti jos sprendimą“, „Jei pakankamai 

stengiuosi, visada galiu išspręsti sudėtingas problemas“. 

 Bendras skalės balas gali svyruoti nuo 10 iki 40, kur didesnis balas rodo aukštesnį 

saviveiksmingumo lygį. Skalės autoriai rekomenduoja apskaičiuoti ir vidutinį balą, bendrą sumą 

padalinant iš 10,  gaunamas saviveiksmingumo vidurkis. Autoriai pažymi, kad peržvelgus daugumą 

tyrimų, saviveiksmingumo vidurkis imtyse yra 2,93 (SD = 0,46) (Schwarzer ir Jerusalem, 1995). 

 Skalė yra vienmatė, todėl visi teiginiai sudaro bendrą saviveiksmingumo rodiklį. Ankstesniuose 

tyrimuose nustatytas vidinis suderinamumas svyruoja nuo 0,76 iki 0,90 (Schwarzer ir Jerusalem, 1995). 

Apskaičiuoti vidinio nuoseklumo patikimumą įrodantys Cronbacho Alfa rodikliai, kurių vidurkis šiame 

tyrime yra 0,84. Socialiniai-demografiniai klausimai ir Bendrojo saviveiksmingumo skalė (GSE) 

pateikiami 6 priede. Sudaryta eksperimente analizuotų instrumentų lentelė (žr. 3 lentelę). 

 3 lentelė. Tyrime analizuoti konstruktai ir naudoti instrumentai 

Konstruktas Pavadinimas Teiginių skaičius Cronbach α Autoriai, metai 

Socialiniai-demografiniai 

rodikliai 
– 7 * Tyrimo autorius 

Saviveiksmingumas GSE 10 0,84 
Schwarzer ir 

Jerusalem (1995) 

 * skalės autorius vidinio suderintumo skaičiuoti nerekomenduoja 

2.6. Duomenų analizės metodai 
 

 Duomenų analizei atlikti buvo naudojamos „Microsoft Excel for Microsoft 365 MSO“ ir „IBM 

SPSS Statistics for Windows, Version 31.0 (Armonk, NY)“ programos. Statistinės analizės metu taikytas 

95 proc. pasikliautinumo lygmuo (P = 0,95), o statistinio reikšmingumo riba nustatyta p < 0,05. Kai p 

reikšmė buvo mažesnė nei 0,05, rezultatai buvo laikomi statistiškai reikšmingais.  

 Visiems tolydiems kintamiesiems buvo įvertintas duomenų pasiskirstymo normalumas. 

Analizuojami asimetrijos (angl. skewness) ir eksceso (angl. kurtosis) rodikliai, kurie turėjo patekti į 

intervalą nuo -1 iki 1. Papildomai taikytas Shapiro-Wilk testas, kuris leidžia įvertinti, ar duomenų 
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pasiskirstymas statistiškai reikšmingai skiriasi nuo normalaus skirstinio (kai p > 0,05 laikoma, kad 

pasiskirstymas nesiskiria nuo normalaus). 

 Vienmatėje analizėje tolydiems kintamiesiems skaičiuojamas vidurkis (M) ir standartinis 

nuokrypis (SD). Diskretūs kintamieji buvo aprašomi pateikiant procentinį pasiskirstymą. 

 Dvimatėje analizėje naudoti parametriniai ir neparametriniai testai, kurie buvo sutikrinti pagal 

normalųjį pasiskirstymą. Sąsajoms tarp kintamųjų nustatyti buvo taikomas Pearsono koreliacijos 

koeficientas, kai duomenys atitiko normalųjį pasiskirstymą ir Spearmano koreliacijos koeficientas, kai 

duomenys neatitiko normalumo prielaidų. Koreliacijos stiprumas interpretuotas, kada r (arba rho) = 0 - 

ryšio nėra; 0 - 0,3 - silpnas ryšys; 0,3 - 0,7 - vidutinis ryšys; 0,7 - 1 - stiprus ryšys. Skirtumams tarp dviejų 

nepriklausomų grupių įvertinti buvo taikomas Studento t kriterijus. Jei duomenų pasiskirstymas neatitiko 

normalumo prielaidos, pasitelktas Mano Vitnio U testas. 

 Daugiamatėje analizėje nustatyti skirtumus tarp kelių priklausomų grupių, buvo taikoma 

pakartotinių matavimų dispersinė analizė (angl. Repeated Measures ANOVA). Moderacijai įvertinti buvo 

taikoma pakartotinių matavimų dispersinė analizė su kovariatu (angl. Repeated Measures ANCOVA), 

kuri leidžia įvertinti kito kintamojo poveikį analizuojamoms sąsajoms. 

 Tikrinama sferiškumo prielaida per Mauchly sferiškumo testą. Jei Mauchly testo rezultatas 

statistiškai reikšmingas (p < 0,05), laikoma, kad sferiškumo prielaida pažeista, todėl rezultatų 

interpretacijai taikoma Greenhouse-Geisser korekcija. Reikšmingiems skirtumams tarp sąlygų nustatyti 

buvo taikomi Bonferroni post hoc koreguoti poriniai palyginimai. Efekto dydžiui įvertinti apskaičiuotas 

eta kvadratas (η²p). Interpretuojamas η²p = 0-0,01 - efekto nėra; 0,02-0,06 - mažas efektas; 0,06-0,14 - 

vidutinis efektas; 0,14-0,20 - didelis efektas; ≥ 0,20 - labai didelis efektas (Mahasneh, 2020). 

 Studento t kriterijaus, Mano Vitnio U testo ir kartotinių matavimų ANOVA atveju prie testo 

statistikos pateikiami laisvės laipsniai (df), o dispersinės analizės metu papildomai nurodomi pirmieji 

(veiksnio) ir antrieji (paklaidos) laisvės laipsniai. 

  Kognityvinio krūvio rodikliai, apskaičiuoti pagal vyzdžio skersmens pokyčius milimetrais, 

pateikiami su keturiais skaičiais po kablelio (M ir SD). Fiziologiniai žmogaus pokyčiai yra nedideli, todėl 

apvalinimas iki dviejų skaičių po kablelio galėtų sumažinti matomus skirtumus tarp sąlygų.  
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3. REZULTATAI 

 

3.1. Kognityvinio krūvio skirtumai tarp vykdomųjų funkcijų užduočių  

 

 Bendras eksperimento užduočių kognityvinis krūvis buvo M = 3,7546, SD = 0,4317. 

 Eksperimento duomenys parodė, kad didžiausias kognityvinio krūvio, vertinamo pagal vyzdžio 

išsiplėtimą milimetrais, vidurkis nustatytas Ping-Pong užduotyje (M = 4,3083, SD = 0,5249), mažesnis 

– SCWT paradigmos užduotyje (M = 3,7402, SD = 0,4720), o mažiausias – antisakadinėje užduotyje (M 

= 3,2154, SD = 0,3564). Gauti vidurkiai pateikiami 5 paveiksle. 

 Kartotinių matavimų ANOVA analizė parodė, kad kognityvinis krūvis statistiškai reikšmingai 

skyrėsi tarp skirtingų vykdomųjų funkcijų užduočių (F(1,73, 102,41) = 540,69, p < 0,001). Bonferroni 

koreguoti poriniai palyginimai parodė statistiškai reikšmingus kognityvinio krūvio skirtumus tarp visų 

užduočių porų (p < 0,001). Didžiausias skirtumas nustatytas tarp Ping-Pong ir antisakadinės užduočių 

(vid. skirtumas = 1,09), mažesnis - tarp Ping-Pong ir Stroop (vid. skirtumas = 0,57), taip pat tarp Stroop 

ir antisakadinės užduočių (vid. skirtumas = 0,52). Apskaičiuotas efekto dydis buvo labai didelis (η²p = 

0,90), kas rodo stiprų užduoties tipo poveikį kognityviniam krūviui.  

 6 pav. Kognityvinio krūvio vidurkiai skirtingose užduotyse 

 

 Pastaba. Visų užduočių porų skirtumai statistiškai reikšmingi (Bonferroni korekcija, p < 0,001). 

 Taikant Spearmano rho kriterijų (žr. 4 lentelę), nebuvo nustatyta statistiškai reikšmingų sąsajų 

tarp amžiaus ir kognityvinio krūvio SCWT paradigmos (rho = 0,00, p = 0,989), antisakadinėje (rho = -

0,15, p = 0,244), Ping-Pong užduotyse (rho = -0,07, p = 0,593) bei bendro eksperimento užduočių 

vidurkio (rho = -0,06, p = 0,652). 
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 4 lentelė. Koreliacijos tarp amžiaus ir kognityvinio krūvio vidurkių skirtingose užduotyse  

Reiškinys SCWT kogn. 

krūvis 

Antisakadinė 

kogn. krūvis 

Ping-Pong 

kogn. krūvis 

Bendras užduočių 

vidurkis 

Amžius 
rho 0,00 -0,15 -0,07 -0,06 

p 0,989 0,244 0,593 0,652 

 Kognityvinio krūvio rezultatai buvo analizuojami pagal lytį (žr. 5 lentelė). SCWT paradigmos ir 

Ping-Pong užduotyse statistiškai reikšmingų skirtumų tarp lyčių nenustatyta (atitinkamai U(57) = 341,00, 

p = 0,223 ir t(57) = 1,52, p = 0,134). Antisakadinėje užduotyje nustatytas statistiškai reikšmingas 

kognityvinio krūvio skirtumas tarp lyčių (t(57) = 3,19, p = 0,002), moterų kognityvinio krūvio vidurkis 

buvo didesnis (M = 3,3288; SD = 0,3183) nei vyrų (M = 3,0465; SD = 0,3556). Bendras eksperimento 

užduočių kognityvinis krūvis statistiškai reikšmingų skirtumų tarp lyčių neturėjo (U(57) = 301,00, p = 

0,066). 

 5 lentelė. Kognityvinio krūvio skirtumai tarp lyčių 

Užduotis Lytis M SD Vid. rangas t U p 

SCWT paradigmos 

Moterys 3,8112 0,4722 32,26 
 341,00 0,223 

Vyrai 3,6348 0,4717 26,71 

Antisakadinė 

Moterys 3,3288 0,3183  

3,19 

 

0,002* 
Vyrai 3,0465 0,3556  

Ping-Pong 

Moterys 4,3959 0,5392  

1,52 

 

0,134 
Vyrai 4,1850 0,4989  

Bendras užduočių 

vidurkis 

Moterys 3,8454 0,4266 33,40 

 301,00 0,066 
Vyrai 3,6221 0,4220 25,04 

 * Statistinis reikšmingumas (p < 0,050) 

 Kognityvinio krūvio vidurkiai buvo analizuojami tarp šešių skirtingų garsinių dirgiklių sąlygų. 

 SCWT paradigmos užduotyje didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis, vertinant vyzdžių 

išsiplėtimą milimetrais, nustatytas lo-fi muzikos (M = 3,7553, SD = 0,4906), rožinio triukšmo (M = 

3,7538, SD = 0,5018) ir tylos (M = 3,7466, SD = 0,5043) sąlygose. Mažesni vidurkiai gauti balto 

triukšmo (M = 3,7314, SD = 0,4983), rudo triukšmo (M = 3,7273, SD = 0,4844) ir žmonių šnekėjimo 

fone (M = 3,7272, SD = 0,4627). 6 paveiksle pavaizduoti SCWT paradigmos kognityvinio krūvio 

vidurkių rezultatai. 

 Pakartotinių matavimų dispersinė analizė parodė, kad skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos 

neturėjo statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui (F(2,96, 174,35) = 0,49, p = 0,690), 
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atitinkamai ir Bonferroni palyginimuose statistiškai reikšmingų skirtumų nenustatyta. Apskaičiuotas 

efekto dydis (η²p= 0,01), kas rodo kad efekto nėra.  

 7 pav. Kognityvinio krūvio vidurkiai SCWT užduotyje 

 

 Pastaba. Y ašis prasideda nuo 3,50 mm siekiant išryškinti santykinius skirtumus. 

 7 paveiksle pavaizduoti rezultatai parodė, kad antisakadinės užduoties didžiausias vyzdžio 

išsiplėtimo vidurkis buvo nustatytas lo-fi muzikos (M = 3,2286, SD = 0,3742), rudo triukšmo (M = 

3,2261, SD = 0,3914) ir balto triukšmo (M = 3,2204, SD = 0,3599) sąlygose. Kiek mažesnis vidurkis 

rožinio triukšmo dirgiklio metu (M = 3,2136, SD = 0,3687). Mažiausi kognityvinio krūvio vidurkiai 

nustatyti tyloje (M = 3,2027, SD = 0,3681) ir žmonių šnekėjimo fone (M = 3,2010; SD = 0,3625). 

 8 pav. Kognityvinio krūvio vidurkiai antisakadinėje užduotyje 

 
 Pastaba. Y ašis prasideda nuo 3,00 mm siekiant išryškinti santykinius skirtumus. 
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 Antisakadų užduotyje dispersinė analizė parodė, kad skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos neturėjo 

statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui - F(2,98, 175,88) = 0,65, p = 0,584. Nenustatytas 

statistinis reikšmingumas Bonferroni post hoc palyginimuose. Nustatyta, kad efekto nėra (η²p = 0,01). 

Gauti rezultatai rodo, kad skirtingos garsinio fono sąlygos reikšmingai nekeičia kognityvinio krūvio.  

 Ping-Pong užduotyje didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis buvo nustatytas lo-fi muzikos ir 

žmonių šnekėjimo sąlygose - M = 4,3229 (SD = 0,5497) ir M = 4,3228 (SD = 0,5402), atitinkamai. Kiek 

mažesnis vidurkis gautas rožinio triukšmo sąlygoje (M = 4,3129, SD = 0,5575). Toliau sekė balto 

triukšmo ir rudo triukšmo sąlygos - M = 4,3045 (SD = 0,5538) ir M = 4,2946 (SD = 0,5388), atitinkamai. 

Mažiausias kognityvinio krūvio vidurkis nustatytas tyloje (M = 4,2920; SD = 0,5694). 8 paveiksle 

pateikti vidurkiai. 

 Skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos neturėjo statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam 

krūviui Ping-Pong užduotyje - F(3,53, 208,08) = 0,32, p = 0,844. Atitinkamai Bonferroni koreguoti 

poriniai palyginimai neparodė statistiškai reikšmingų skirtumų (visi p = 1,00). Apskaičiuotas efekto dydis 

(η²p = 0,01), kas rodo nereikšmingą garsinių dirgiklių sąlygų poveikį kognityviniam krūviui. 

 9 pav. Kognityvinio krūvio vidurkiai Ping-Pong užduotyje 

 
 Pastaba. Y ašis prasideda nuo 4,00 mm siekiant išryškinti santykinius skirtumus. 

 9 paveiksle pateikti bendri eksperimento užduočių kognityvinio krūvio vidurkiai. Didžiausias 

kognityvinio krūvio vidurkis nustatytas lo-fi muzikos (M = 3,7689, SD = 0,4512) ir rožinio triukšmo (M 

= 3,7601, SD = 0,4556) sąlygose.  Mažesni balto triukšmo (M = 3,7521, SD = 0,4485) ir žmonių 

šnekėjimo (M = 3,7503, SD = 0,4308) sąlygose. Rudo triukšmo (M = 3,7493, SD = 0,4386) ir tylos (M 

= 3,7471, SD = 0,4596) sąlygose gauti mažiausi vidurkiai. Pakartotinių matavimų dispersinė analizė 
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parodė, kad skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos neturėjo statistiškai reikšmingo poveikio bendram 

kognityviniam krūviui (F(3,11, 183,39) = 0,25, p = 0,870, η²p = 0,00). Atitinkamai, Bonferroni post hoc 

analizėje nerasta statistiškai reikšmingų rezultatų. 

 10 pav. Kognityvinio krūvio vidurkiai eksperimento užduotyse 

 
 Pastaba. Y ašis prasideda nuo 3,50 mm siekiant išryškinti santykinius skirtumus. 

 Apibendrinus, kognityvinis krūvis statistiškai reikšmingai skyrėsi tarp užduočių (F(1,73, 102,41) 

= 540,69, p < 0,001).  Didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis milimetrais nustatytas Ping-Pong 

užduotyje, mažesnis  SCWT paradigmos, o mažiausias antisakadinėje užduotyje. Amžius nebuvo 

statistiškai reikšmingai susijęs su kognityviniu krūviu, o lyties skirtumas nustatytas t ik antisakadinėje 

užduotyje (t(57) = 3,19, p = 0,002). Moterys patyrė didesnį kognityvinį krūvį antisakadinėje užduotyje 

nei vyrai. Skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos neturėjo statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam 

krūviui nei vienoje užduotyje. Kognityvinio krūvio vidurkiai skirtingose užduotyse ir garsinio fono 

sąlygose pateikti 10 paveiksle. 
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 11 pav. Kognityvinis krūvis vykdomųjų funkcijų užduotyse skirtingų garsinių dirgiklių sąlygomis  

 
 Pastaba. Y ašis prasideda nuo 3,00 mm siekiant išryškinti santykinius skirtumus. 

3.2. Eksperimento dalyvių saviveiksmingumas 
 

 Eksperimento dalyvių saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 2,78 (SD = 0,46). Skalės autoriai 

metodologiškai rekomenduoja taikyti medianos padalinimą, kuris leidžia suskirstyti dalyvius į grupes. 

Remiantis šia rekomendacija, dalyviai buvo suskirstyti į dvi grupes pagal medianą (Md = 2,80). Į žemo 

saviveiksmingumo grupę (≤ 2,80) pateko 35 dalyviai (58,33 proc.), o į aukšto saviveiksmingumo grupę 

(> 2,80) - 25 dalyviai (41,67 proc.) (žr. 11 pav.). 

 12 pav. Tiriamųjų pasiskirstymas pagal saviveiksmingumo grupes 

 

 Analizuojant saviveiksmingumo skirtumus pagal lytį nustatyta, kad vyrų saviveiksmingumo 

vidurkis buvo didesnis (M = 2,89, SD = 0,46) nei moterų (M = 2,71; SD = 0,45), tačiau šis skirtumas 

nebuvo statistiškai reikšmingas (t(57) = -1,48, p = 0,144). 
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 Siekiant išsiaiškinti, ar saviveiksmingumo vidurkis skiriasi nuo išsilavinimo, nustatyta, kad 

dalyvių, turinčių aukštąjį išsilavinimą, saviveiksmingumo vidurkis (M = 2,78, SD = 0,41) buvo labai 

panašus į dalyvių, turinčių vidurinį išsilavinimą (M = 2,76, SD = 0,53). Statistiškai reikšmingų skirtumų 

tarp grupių nenustatyta (U(58) = 424,00, p = 0,839). 

 Lyginant skirtumus pagal šeiminę padėtį, nustatyta, kad dalyvių, gyvenančių su partneriu ar 

sutuoktiniu, saviveiksmingumo vidurkis (M = 2,81, SD = 0,45) buvo šiek tiek didesnis nei gyvenančių 

vienų (M = 2,76; SD = 0,47), tačiau šis skirtumas nebuvo statistiškai reikšmingas (t(58) = -0,36, p = 

0,723). Gauti skirtumai pateikiami 6 lentelėje. 

 6 lentelė. Saviveiksmingumas tarp socialinių rodiklių 

Reiškinys Grupė M SD Vid. rangas t U p 

Lytis 
Vyras 2,89 0,46  

-1,48 
 

0,144 
Moteris 2,71 0,45  

Išsilavinimas 
Vidurinis 2,76 0,53 31,04 

 424,00 0,839 
Aukštasis 2,78 0,41 30,11 

Šeiminė padėtis 
Gyvena vienas/-a 2,76 0,47  

-0,36 
 

0,723 
Gyvena su partneriu / sutuoktiniu 2,81 0,45  

 Galiausiai, analizuotos sąsajos tarp saviveiksmingumo ir amžiaus. Nustatyta, kad tarp šių 

kintamųjų statistiškai reikšmingos koreliacijos nėra (rho = 0,12, p = 0,382). Galima teigti, kad 

saviveiksmingumo lygis eksperimente nebuvo susijęs su dalyvių amžiumi. 

 Taigi, eksperimento dalyvių saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 2,78 (SD = 0,46). Suskirsčius 

dalyvius į saviveiksmingumo grupes pagal medianą, žemo saviveiksmingumo grupėje 

saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 2,48 (SD = 0,30), o aukšto saviveiksmingumo grupėje - M = 3,19 

(SD = 0,29). Analizuojant saviveiksmingumo skirtumus pagal sociodemografinius rodiklius statistiškai 

reikšmingų skirtumų nenustatyta. Saviveiksmingumas nesiskyrė pagal lytį, išsilavinimą  ir šeiminę 

padėtį. Nenustatyta statistiškai reikšmingos sąsajos tarp saviveiksmingumo ir amžiaus. 

3.3. Saviveiksmingumo moderuojantis poveikis ryšiui tarp garsinio dirgiklio 

ir kognityvinio krūvio 
 

 Taikant Pearsono koreliacijos koeficientą buvo nustatomos sąsajos tarp saviveiksmingumo ir 

kognityvinio krūvio skirtingose užduotyse (7 lentelė). Statistiškai reikšmingų koreliacijų tarp 

saviveiksmingumo ir kognityvinio krūvio nenustatyta. Saviveiksmingumas nebuvo susijęs su SCWT 

paradigmos užduoties kognityviniu krūviu (r = 0,02, p = 0,874), antisakadinės užduoties kognityviniu 

krūviu (r = -0,10, p = 0,439) bei Ping-Pong užduoties kognityviniu krūviu (r = -0,05, p = 0,711). 
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Nenustatyta statistiškai reikšminga sąsaja tarp saviveiksmingumo ir bendro visų užduočių kognityvinio 

krūvio vidurkio (r = -0,04, p = 0,760). 

 7 lentelė. Saviveiksmingumo ir kognityvinio krūvio sąsajos 

Reiškinys SCWT kogn. 

krūvis 

Antisakadinė 

kogn. krūvis 

Ping-Pong 

kogn. krūvis 

Bendras užduočių 

vidurkis 

Saviveiksmingumas 
r 0,02 -0,10 -0,05 -0,04 

p 0,874 0,439 0,711 0,760 

 Kognityvinio krūvio rezultatai buvo analizuojami pagal saviveiksmingumo grupes (žr. 8 lentelė). 

Analizė parodė, kad statistiškai reikšmingų skirtumų tarp žemo ir aukšto saviveiksmingumo grupių 

nenustatyta nė vienoje užduotyje. SCWT paradigmos užduotyje skirtumas nebuvo reikšmingas (U(58) = 

417,00, p = 0,759), taip pat antisakadinėje užduotyje (U(58) = 396,00, p = 0,534), Ping-Pong užduotyje 

(t(58) = 0,97, p = 0,338) ir bendrame visų eksperimento užduočių vidurkyje nenustatyta statistiškai 

reikšmingų skirtumų tarp saviveiksmingumo grupių (U(58) = 397,00, p = 0,544). 

 8 lentelė. Kognityvinio krūvio skirtumai tarp saviveiksmingumo grupių 

Užduotis Saviveiksmingumo grupė M SD Vid. rangas t U p 

SCWT paradigmos 
Žemas 3,7686 0,4449 31,09  417,00 0,759 
Aukštas 3,7006 0,5142 29,68 

Antisakadinė 
Žemas 3,2419 0,3659 31,69  396,00 0,534 
Aukštas 3,1783 0,3466 28,84 

Ping-Pong 
Žemas 4,3637 0,4666  

0,97  0,338 
Aukštas 4,2307 0,5984  

Bendras užduočių 

vidurkis 

Žemas 3,7914 0,4085 31,66  397,00 0,544 
Aukštas 3,7032 0,4658 28,88 

 Analizuojant saviveiksmingumo moderuojantį vaidmenį SCWT paradigmos užduotyje, buvo 

atlikta pakartotinių matavimų dispersinė analizė su kovariatu. Analizė parodė, kad garsinių dirgiklių ir 

saviveiksmingumo sąveika nebuvo statistiškai reikšminga, F(2,95, 171,04) = 0,74, p = 0,530, η²p = 0,01. 

Gauti rezultatai rodo, kad saviveiksmingumo vidurkis nekeičia garsinių fonų poveikio kognityviniam 

krūviui SCWT paradigmos užduotyje. Grafike saviveiksmingumo kintamasis papildomai suskirstytas į 

dvi grupes (žr. 12 pav.). Nors sąveika nebuvo statistiškai reikšminga, aprašomoji analizė rodo nuoseklią 

tendenciją, kad aukštesnio saviveiksmingumo grupė visose sąlygose pasižymi mažesniu kognityviniu 

krūviu. 
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 13 pav. Saviveiksmingumo ir garsinių dirgiklių sąveika SCWT užduotyje 

 
 Buvo nustatomas saviveiksmingumo moderuojantis vaidmuo antisakadų užduotyje (žr. 13 pav.). 

Analizėje nustatyta, kad garsinių dirgiklių ir saviveiksmingumo sąveika nebuvo statistiškai reikšminga, 

F(2,96, 171,93) = 1,37, p = 0,253, η²p = 0,02, todėl saviveiksmingumo lygis nekeičia garsinių fonų 

poveikio kognityviniam krūviui. Aprašomuoju lygmeniu stebima, kad aukštesnio saviveiksmingumo 

grupė pasižymi mažesniu kognityviniu krūviu visose sąlygose. 

 14 pav. Saviveiksmingumo ir garsinių dirgiklių sąveika antisakadų užduotyje 

 
 Saviveiksmingumo moderuojantis vaidmuo analizuojamas Ping-Pong užduotyje. Analizė parodė, 

kad garsinių fonų ir saviveiksmingumo sąveika nebuvo statistiškai reikšminga - F(3,50, 202,85) = 1,74, 

p = 0,152, η²p = 0,03. Grafike saviveiksmingumo kintamasis papildomai suskirstytas į dvi grupes (žr. 14 
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pav.). Aprašomoji analizė rodo nuoseklią tendenciją, kad visose garsinio fono sąlygose aukštesnio 

saviveiksmingumo grupė pasižymi mažesniu, o žemesnio - didesniu kognityviniu krūviu. 

 15 pav. Saviveiksmingumo ir garsinių dirgiklių sąveika Ping-Pong užduotyje 

 
 Galiausiai, siekiama įvertinti saviveiksmingumo moderuojantį vaidmenį bendrame eksperimento 

užduočių kognityviniame krūvyje (žr. 15 pav.). Nustatyta, jog skirtingi garsiniai fonai statistiškai 

reikšmingai neveikė bendro kognityvinio krūvio rodiklių (F(3,09, 179,22) = 1,46, p = 0,226, η²p = 0,03). 

Grafike stebima nuosekli tendencija - aukštesnio ir žemesnio saviveiksmingumo grupių kreivės visose 

sąlygose nesusikerta. 

 16 pav. Saviveiksmingumo ir garsinių dirgiklių sąveika bendrame eksperimento vidurkyje 

 

 Viską apibendrinus, galima teigti, kad eksperimente saviveiksmingumas nebuvo statistiškai 

reikšmingai susijęs su dalyvių patiriamu kognityviniu krūviu atliekant skirtingas vykdomųjų funkcijų 
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užduotis. Pakartotinių matavimų dispersinės analizės rezultatai atskleidė, kad saviveiksmingumas 

nepasireiškė kaip reikšmingas moderuojantis veiksnys vertinant skirtingų garsinių dirgiklių poveikį 

kognityviniam krūviui nė vienoje iš nagrinėtų užduočių. Vis dėlto, aprašomuoju lygmeniu visose 

užduotyse stebimas nuoseklus dėsningumas - aukštesnio saviveiksmingumo dalyviai pasižymi mažesniu 

kognityviniu krūviu. 

 

3.4. Garsinių dirgiklių pozicijos poveikis kognityvinio krūvio rodikliams 
 

 Garsinių dirgiklių pozicijos poveikis kognityvinio krūvio rodikliams buvo vertinamas pritaikius 

kartotinių matavimų dispersinę analizę. Nepriklausomas kintamasis buvo garsinių dirgiklių blokų 

pateikimo pozicija (1-6), o priklausomas kintamasis - kognityvinio krūvio rodikliai, matuojami pagal 

vyzdžių išsiplėtimą (mm). 

 Kartotinių matavimų dispersinė analizė parodė statistiškai reikšmingą garsinių blokų pozicijos 

poveikį kognityvinio krūvio rodikliams SCWT paradigmos užduotyje (F(2,11, 124,45) = 32,60, p < 

0,001, η²p = 0,36). Kognityvinio krūvio vidurkiai nuosekliai mažėjo nuo pirmojo bloko (M = 3,8821, SD 

= 0,5140) iki šeštojo bloko (M = 3,6503, SD = 0,4627). Garsinių blokų pozicijos efekto dydis buvo labai 

didelis (η²p = 0,36),  todėl pozicija paaiškina reikšmingą kognityvinio krūvio variacijos dalį (žr. 16 pav.). 

 Bonferroni post hoc analizė parodė, kad pirmojo bloko kognityvinis krūvis buvo statistiškai 

reikšmingai didesnis nei visų vėlesnių blokų (2–6) (p < 0,001). Nustatyti statistiškai reikšmingi skirtumai 

tarp antrojo bloko ir visų vėlesnių (3–6) (p ≤ 0,009) bei tarp trečiojo bloko ir penktojo, šeštojo blokų (p 

< 0,001). Tarp ketvirtojo, penktojo ir šeštojo blokų statistiškai reikšmingų skirtumų nenustatyta.  

 17 pav. Kognityvinis krūvis SCWT užduotyje pagal pateikimo seką 

 
 Pastaba. 1 pozicija statistiškai reikšmingai skyrėsi nuo visų vėlesnių pozicijų (p < 0,001), 2 

pozicija nuo 3-6 (p ≤ 0,009), o 3 pozicija - nuo 5 ir 6 (p < 0,001). 
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 Rezultatai rodo statistiškai reikšmingą pozicijų poveikį kognityvinio krūvio rodikliams 

antisakadinėje užduotyje (F(2,69, 158,71) = 3,96, p = 0,012). Kognityvinio krūvio vidurkiai palaipsniui 

mažėjo nuo pirmojo bloko (M = 3,2622, SD = 0,3796) iki penktojo bloko (M = 3,1861, SD = 0,3589), o 

šeštajame bloke išliko panašūs (M = 3,1877, SD = 0,3445).  Pozicijų efekto dydis buvo mažas (η²p = 

0,06), todėl faktorius paaiškina tik nedidelę kognityvinio krūvio variacijos dalį. Rezultatai pateikti 17 

paveiksle. 

 Atlikta Bonferroni post hoc analizė parodė, kad statistiškai reikšmingi skirtumai nustatyti tarp 

pirmojo ir penktojo (p = 0,009) bei pirmojo ir šeštojo blokų (p = 0,025), kai pirmosios pozicijos 

kognityvinis krūvis buvo didesnis. Tarp kitų blokų statistiškai reikšmingų skirtumų nenustatyta (p > 

0,050).  

 18 pav. Kognityvinis krūvis antisakadų užduotyje pagal pateikimo seką 

 
 Pastaba. 1 pozicija statistiškai reikšmingai skyrėsi nuo 5 ir 6 (atitinkamai p = 0,009 ir p = 0,025). 

 18 paveiksle pateikti kognityvinio krūvio vidurkiai Ping-Pong užduotyje skirtingose garsinių 

blokų pateikimo pozicijose. Kognityvinio krūvio vidurkiai nuosekliai mažėjo nuo pirmojo bloko (M = 

4,4592, SD = 0,5455) iki šeštojo bloko (M = 4,2324, SD = 0,5453). Kartotinių matavimų ANOVA parodė 

statistiškai reikšmingą pozicijų poveikį kognityvinio krūvio rodikliams Ping-Pong užduotyje (F(2,49, 

146,73) = 18,41, p < 0,001, η²p = 0,24). Garsinių blokų pateikimo efekto dydis buvo labai didelis, 

rodantis, kad faktorius paaiškina reikšmingą kognityvinio krūvio variacijos dalį. 

 Atlikta Bonferroni post hoc analizė parodė, kad pirmojo bloko kognityvinis krūvis buvo 

statistiškai reikšmingai didesnis nei visų vėlesnių blokų (2–6) (p ≤ 0,002). Taip pat nustatyti statistiškai 

reikšmingi skirtumai tarp antrojo bloko ir visų vėlesnių blokų (3–6) (p ≤ 0,006).  

19 pav. Kognityvinis krūvis Ping-Pong užduotyje pagal pateikimo seką 
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 Pastaba. 1 pozicija statistiškai reikšmingai skyrėsi nuo visų vėlesnių (2-6) (p ≤ 0,002), o 2 

pozicija nuo 3-6 (p ≤ 0,006). 

 Apibendrinant rezultatus, šiame eksperimente, garsinių dirgiklių pateikimo seka turėjo statistiškai 

reikšmingą poveikį kognityvinio krūvio rodikliams visose trijose užduotyse. Ryškiausias pozicijos 

efektas nustatytas SCWT paradigmos užduotyje, kur kognityvinis krūvis nuosekliai mažėjo per blokų 

seką ir buvo nustatytas didelis efekto dydis. Ping-Pong užduotyje taip pat nustatytas statistiškai 

reikšmingas sekos poveikis, tačiau efekto dydis buvo vidutinis. Antisakadinėje užduotyje sekos poveikis 

buvo silpnesnis ir paaiškino tik nedidelę kognityvinio krūvio variacijos dalį. Rezultatai rodo tendenciją, 

kad kognityvinio krūvio vidurkiai mažėja didėjant užduoties atlikimo sekai. 
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4. APTARIMAS 
 

 Eksperimentiniu tyrimu siekiama įvertinti, kaip vykdomųjų funkcijų užduotys ir skirtingi 

garsiniai dirgikliai siejasi su kognityviniu krūviu. Šiame tyrime kognityvinis krūvis buvo vertinamas 

remiantis vyzdžio skersmens pokyčiais milimetrais, kurie atspindi išsiplėtimo arba susitraukimo dydį. 

Kognityvinė apkrova suprantama kaip informacijos apdorojimo metu patiriamas protinių išteklių 

naudojimo intensyvumas, kuris gali kisti priklausomai nuo atliekamos užduoties sudėtingumo bei 

aplinkos veiksnių. Kasdienybėje žmogus retai atlieka užduotis visiškoje tyloje, dažnai tenka dirbti ar 

mokytis esant papildomiems dirgikliams, tokiems kaip triukšmas, muzika ar žmonių šnekėjimas. 

Kiekvienas dirgiklis gali veikti dėmesio paskirstymą, informacijos apdorojimą ir vykdomąsias funkcijas. 

Todėl eksperimentas padeda geriau suprasti žmogaus kognityvinio funkcionavimo ypatumus realiose 

situacijose. 

 Mokslinėje literatūroje kognityvinis krūvis dažnai analizuojamas kaip užduoties sudėtingumo ar 

kognityvinių procesų poveikis fiziologiniams ir elgesio rodikliams (Grund ir kt., 2024; Kastaun ir kt., 

2021). Aplinkos dirgiklių poveikis šiems procesams tiriamas rečiau, o gauti rezultatai nėra 

vienareikšmiai. Literatūroje atkreipiamas dėmesys, kad žmogaus reakcija į aplinkos dirgiklius, priklauso 

ne tik nuo triukšmo pobūdžio, bet ir nuo individualių psichologinių veiksnių - gebėjimas susidoroti su 

stresu, suvokiama kontrolė ir nesėkmės aiškinimas (Dohmen ir kt., 2022). Veiksnys, nagrinėtas šiame 

baigiamajame darbe, buvo saviveiksmingumas, apibūdinantis asmens tikėjimą savo gebėjimu sėkmingai 

įveikti užduotis ar iškilusius sunkumus (Bandura 1977, 1997). Taigi, šiame darbe buvo vertinamas 

garsinio dirgiklio poveikis kognityviniam krūviui per skirtingas vykdomųjų funkcijų užduotis. 

Papildomai vertinama, ar ryšį gali moderuoti saviveiksmingumo lygis. 

 Eksperimento rezultatai parodė, kad kognityvinis krūvis statistiškai reikšmingai skyrėsi tarp 

skirtingų vykdomųjų funkcijų užduočių. Didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis nustatytas Ping-Pong 

užduotyje, mažesnis SCWT paradigmos užduotyje, o mažiausias - antisakadinėje užduotyje. Tendencija 

matoma ir 10 paveiksle, kuriame pateikti kognityvinio krūvio vidurkiai skirtingų užduočių metu. Tyrime 

apkrova vertinta per TEPR, todėl didesnis vyzdžio išsiplėtimas gali būti interpretuojamas kaip didesnių 

pažintinių pastangų rodiklis (Pradhan ir Kumar, 2022). 

 Tokie rezultatai gali būti paaiškinti skirtingu užduočių kognityviniu sudėtingumu. Didžiausias 

kognityvinis krūvis Ping-Pong užduotyje gali būti siejamas su didesniu šios užduoties kompleksiškumu. 

Visser ir kt. (2022) pažymi, kad panašaus pobūdžio žaidimai, tokie kaip stalo tenisas ar Ping-Pong, 

reikalauja stebėti kintančius stimulus ir greitai prie jų prisitaikyti, todėl jų metu aktyviai įtraukiami 

dėmesio procesai, aplinkos stimulų apdorojimas ir veiksmų pritaikymas prie situacijos.  Šiame 
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eksperimente užduotis buvo papildomai apsunkinta, 10 proc. atvejų pasirodydavo raudonas kamuoliukas, 

kurio dalyviai turėjo neatmušti. Tokia sąlyga galėjo padidinti dėmesio kontrolės ir stimulų atskyrimo 

reikalavimus, taip didindama kognityvinį krūvį. 

 Panašūs selektyvaus dėmesio ir nereikšmingos informacijos slopinimo procesai būdingi SCWT 

paradigmos užduočiai. Užduotis reikalauja apdoroti semantinę informaciją ir slopinti automatinę 

reakciją. Tokios užduotys sukelia didesnį kognityvinį krūvį, nes reikalauja papildomo semantinio 

apdorojimo ir atsako kontrolės (Gwizdka, 2010). Vis dėlto, lyginant su Ping-Pong užduotimi, galima 

teigti, kad SCWT reikalauja mažesnio nuolatinio dėmesio paskirstymo ir mažesnio stimulų skaičiaus 

apdorojimo vienu metu. 

 Mažiausias kognityvinis krūvis nustatytas antisakadinėje užduotyje. Nors užduotis irgi remiasi 

inhibicine kontrole, jos struktūra specifinė - dalyvis turi slopinti refleksinį žvilgsnio nukreipimą į dirgiklį 

ir nukreipti žvilgsnį į priešingą pusę (Hallett, 1978). Tokia užduotis reikalauja aiškiai apibrėžto atsako 

slopinimo, tačiau vienu metu įtraukia mažiau skirtingų vykdomųjų procesų nei sudėtingesnės pažintinės 

užduotys. Dėl šios priežasties, galima manyti, kad antisakadinė užduotis reikalauja mažiau kognityvinių 

resursų, todėl jos metu fiksuojamas mažesnis kognityvinis krūvis. 

 Remiantis Engström ir kt. (2017), sudėtingų ar naujų užduočių atlikimas remiasi vykdomosiomis 

funkcijomis ir reikalauja papildomų dėmesio resursų. Literatūroje pastebima, kad užduotys, kurios vienu 

metu reikalauja koordinuoti kelis pažintinius procesus - dėmesio kontrolę, inhibiciją ir reakcijos 

parinkimą, sukelia didesnį kognityvinį krūvį, nes jų atlikimas reikalauja daugiau vykdomųjų funkcijų 

resursų (Otermans ir kt., 2022). Tokiose situacijose kelioms užduotims naudojami tie patys pažintiniai 

ištekliai, todėl jų atlikimas gali blogėti. Galiausiai, ankstesni tyrimai rodo, kad sudėtingesnės pažintinės 

užduotys paprastai sukelia didesnį vyzdžio išsiplėtimą nei paprastesnės ar labiau struktūruotos užduotys, 

nes jos reikalauja daugiau darbinės atminties ir dėmesio resursų (Pradhan ir Kumar, 2022). Todėl šiame 

eksperimente nustatytas didžiausias kognityvinis krūvis Ping-Pong užduotyje ir mažiausias 

antisakadinėje užduotyje gali būti laikomas nuosekliu su ankstesnėmis mokslinėmis išvadomis.  

 Eksperimente amžius nebuvo statistiškai reikšmingai susijęs su kognityviniu krūviu. Ankstesni 

tyrimai rodo, kad amžiaus ir kognityvinio krūvio sąsajos nėra nuoseklios - vienais atvejais reikšmingas 

ryšys nenustatomas, tačiau didesnėse imtyse kartais pastebimas silpnas teigiamas ryšys tarp vyresnio 

amžiaus ir didesnio patiriamo kognityvinio krūvio (Nolte ir Lockenhoff, 2025). Lyties skirtumų analizė 

parodė, kad visose užduotyse vyrų kognityvinio krūvio vidurkiai buvo mažesni nei moterų, tačiau 

statistiškai reikšmingas skirtumas nustatytas tik antisakadinėje užduotyje. Literatūroje nurodoma, kad 

lyties skirtumai kognityvinio krūvio patyrime kartais pasireiškia pradinėse naujos užduoties ar 
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technologijos įsisavinimo stadijose, tačiau didėjant praktikai šie skirtumai gali sumažėti arba išnykti 

(Garofalo ir kt., 2024).  

 Reikėtų atkreipti dėmesį, kad eksperimente vyrai (M = 8,52) statistiškai daugiau laiko per dieną 

praleisdavo prie ekranų nei moterys (M = 6,40). Galima daryti prielaidą, kad dažnesnė sąveika su 

kompiuteriais galėjo būti susijusi su geresniu prisitaikymu atlikti užduotis ekrane. Tokia patirtis galėjo 

palengvinti užduočių atlikimą ir būti susijusi su mažesniais kognityvinio krūvio rodikliais. Tačiau 

interpretacija turėtų būti vertinama atsargiai, nes tam patvirtinti reikalingi papildomi tyrimai.  

 Tyrimo metu buvo analizuojama, ar skirtingi garsiniai dirgikliai gali turėti įtakos kognityviniam 

krūviui. Nors rezultatai rodo nedidelius kognityvinio krūvio vidurkių svyravimus tarp skirtingų garsinių 

sąlygų, statistinė analizė neatskleidė reikšmingo garsinio fono poveikio atskirose užduotyse ir bendrame 

kognityvinio krūvio rodiklyje. Apibendrinus visų trijų užduočių rezultatus, didžiausias kognityvinio 

krūvio vidurkis nustatytas lo-fi muzikos sąlygoje, o mažiausias - tylos, tačiau šie skirtumai nedideli ir 

nepasiekė statistinio reikšmingumo. Tai leidžia teigti, kad šiame tyrime taikyti garsiniai dirgikliai 

nepakeitė poveikio kognityvinio krūvio rodikliams.  

 Rezultatai apžvelgti ir sulyginti su atliktais ankstesniais tyrimais, kurie rodo, kad kognityvinio 

krūvio ir garsinių dirgiklių ryšys nėra vienareikšmis. Tyrimai rodo, kad tam tikros akustinės sąlygos gali 

didinti klausymosi pastangas ir kognityvinį krūvį. Remiantis Wendt ir kt. (2015) nustatyta, kad kalbos 

suvokimas konkuruojančio kalbėtojo fone sukelia didesnį vyzdžio išsiplėtimą, o tai rodo didesnes 

kognityvines pastangas, kai foninis signalas turi semantinę ar lingvistinę informaciją. Panašius rezultatus 

pateikė ir Ishikawa ir kt. (2023), kurie nustatė, jog didžiausias vyzdžio išsiplėtimas pasireiškė žmonių 

kalbėjimo triukšmo sąlygomis, palyginti su kitais triukšmo tipais. Tai rodo, kad informacinį turinį turintis 

garsinis fonas gali didinti apkrovą. McCloy ir kt. (2017) nustatė, kad vyzdžio išsiplėtimas padidėjo tada, 

kai dalyviams reikėjo perjungti dėmesį tarp skirtingų kalbos srautų, tačiau ne visos sudėtingesnės 

garsinės sąlygos sukėlė reikšmingus vyzdžio reakcijos pokyčius. Tai leidžia manyti, kad vyzdžio 

skersmens pokyčiai labiau atspindi dėmesio valdymo ar papildomų pastangų poreikį, o ne bet kokį 

akustinės aplinkos sudėtingumą. Todėl šiame tyrime nenustatytas statistiškai reikšmingas garsinio fono 

poveikis kognityviniam krūviui gali būti susijęs su užduoties pobūdžiu ir pasirinktu kognityvinio krūvio 

vertinimo metodu. 

 Eksperimento rezultatai nepatvirtino iškeltų hipotezių. Pirmoji hipotezė (H1), teigusi, kad žmonių 

šnekėjimo garsinis dirgiklis sukels didžiausią kognityvinį krūvį, nepasitvirtino, nes analizė neparodė 

statistiškai reikšmingų vyzdžio išsiplėtimo skirtumų tarp skirtingų garsinio fono sąlygų. Panašias 

tendencijas rodo ir ankstesni tyrimai, kuriuose nustatyta, kad triukšminga, šnekančių žmonių aplinka gali 
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didinti subjektyviai patiriamas pastangas bei nuovargį, tačiau tai ne visada pasireiškia prastesniais 

objektyviais pažintinės veiklos rodikliais. Hládek ir kt. (2025) tyrime po pokalbio triukšmingoje 

aplinkoje dalyviai jautėsi labiau pavargę, tačiau dėmesio užduoties atlikimo tikslumas reikšmingai 

nepasikeitė. 

 Antroji hipotezė (H2), kurioje buvo numatyta, kad tyla ir muzika bus susijusios su mažiausiu 

kognityviniu krūviu, taip pat nepasitvirtino, nes šiose sąlygose kognityvinio krūvio rodikliai nuosekliai 

nesiskyrė nuo kitų garsinio fono tipų. Ankstesni tyrimai taip pat rodo, kad triukšmo poveikis pažintinei 

veiklai nėra vienodas ir gali priklausyti nuo daugelio veiksnių, tokių kaip užduoties pobūdis, triukšmo 

tipas, intensyvumas ar ekspozicijos trukmė (Szalma ir Hancock, 2011). Taigi, vien tik garsinio dirgiklio 

pobūdis nebūtinai lemia reikšmingus kognityvinio krūvio skirtumus tarp skirtingų eksperimentinių 

sąlygų. 

 Gauti rezultatai leidžia svarstyti kelis galimus paaiškinimus. Pirmiausia, didesnę įtaką 

kognityviniam krūviui galėjo turėti pačių vykdomųjų funkcijų užduočių sudėtingumas, todėl dalyviai 

galėjo sutelkti didžiąją dalį pažintinių resursų į pagrindinės užduoties atlikimą, o foniniai garsai tapo 

beveik nereikšmingi eksperimente. Antra, svarbios galėjo būti ir pačių garsinių stimulų savybės, tokios 

kaip jų intensyvumas, monotoniškumas ar pastovumas, kurie galėjo palengvinti prisitaikymą prie garso 

fono. Apibendrinus, eksperimento sąlygomis didžiausią reikšmę turėjo vidiniai užduoties reikalavimai, 

o aplinkos garsinis fonas nebuvo pakankamai stiprus veiksnys pakeisti vyzdžio reakcijos rodiklius. 

Toliau aptariamas saviveiksmingumo vaidmuo ir jo galimas ryšys su kognityviniu krūviu. 

 Ankstesniuose tyrimuose pateikiami suaugusiųjų saviveiksmingumo rodikliai leidžia juos 

palyginti su šiame tyrime gautais rezultatais. Vokiečių imtyje nustatytas vidutinis saviveiksmingumo 

įvertis siekė M = 2,93 (SD = 0,46) (Schwarzer ir Jerusalem, 1995). Kito tyrimo, atlikto penkių šalių 

suaugusiųjų imtyse, rezultatai parodė, kad saviveiksmingumo vidurkiai svyravo nuo 2,97 iki 3,44 

(Luszczynska ir kt., 2009). Šiame tyrime eksperimento dalyvių saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 

2,78 (SD = 0,46). Dalyvius suskirsčius pagal medianą, žemo saviveiksmingumo grupėje vidurkis siekė 

M = 2,48, o aukšto saviveiksmingumo grupėje - M = 3,19. Sociodemografiniai rodikliai reikšmingų 

skirtumų neparodė tarp saviveiksmingumo lygio. Palyginus su ankstesnių tyrimų duomenimis, galima 

pastebėti, kad šio tyrimo bendras saviveiksmingumo vidurkis mažesnis nei dažniausiai literatūroje 

nurodomi rodikliai.  

 Saviveiksmingumo lygis nebuvo statistiškai reikšmingai susijęs su kognityviniu krūviu atskirose 

vykdomųjų funkcijų užduotyse bei įvertinus bendrą visų užduočių vidurkį. Aukštesnį saviveiksmingumą 

turintys dalyviai nepatyrė nei mažesnio, nei didesnio kognityvinio krūvio. Tai leidžia daryti prielaidą, 
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kad šiame darbe saviveiksmingumas neturėjo tiesioginės sąsajos su patiriamu kognityvinio krūvio 

intensyvumu, vertinamu pagal vyzdžio skersmens pokyčius. Panašiai tyrimo rezultatai nepatvirtino ir 

hipotezės (H3), kad saviveiksmingumas moderuotų garsinio dirgiklio poveikį kognityviniam krūviui - 

skirtingo saviveiksmingumo dalyviai panašiai reagavo į skirtingas garsines sąlygas, todėl 

saviveiksmingumo lygis nepakeitė dirgiklio ir kognityvinio krūvio tarpusavio ryšio. Taigi, 

saviveiksmingumas šiame tyrime nepasireiškė kaip veiksnys, galintis daryti poveikį vykdomųjų funkcijų 

užduočių metu patiriamam kognityviniam krūviui. 

 Rezultatai gali būti aiškinami tuo, kad saviveiksmingumo poveikis dažniau siejamas su 

subjektyviu užduoties vertinimu, motyvacija ar pastangų reguliavimu, o ne su fiziologiniais kognityvinės 

apkrovos rodikliais atliekant trumpalaikes laboratorines užduotis. Ankstesni tyrimai rodo, kad 

saviveiksmingumas gali būti susijęs su mažesniu kognityviniu krūviu, tačiau šis ryšys nėra tiesioginis. 

Viename tyrime, nustatyta, kad saviveiksmingumas gali mažinti kognityvinį krūvį per emocinius 

mechanizmus kaip situacinio nerimo sumažėjimas (Li ir Xia, 2024). Kitame tyrime susijusiame su 

mokymusi, nustatyta, kad aukštesnis saviveiksmingumas siejasi su mažesniu subjektyviai patiriamu 

kognityviniu krūviu (Zhang, 2024). Tačiau šiuose tyrimuose kognityvinis krūvis dažniausiai vertinamas 

klausimynais ir skalėmis, o ne fiziologiniais rodikliais. Subjektyvūs vertinimai atspindi dalyvių 

suvokiamą krūvį, kuris gali būti veikiamas asmeninių įsitikinimų, patirties ar motyvacijos, todėl ne 

visada tiksliai atspindi realų fiziologinį kognityvinį krūvį. Dėl šios priežasties saviveiksmingumo ryšys 

su kognityviniu krūviu gali būti labiau pastebimas tyrimuose, kuriuose remiamasi subjektyviais 

klausimynais. Todėl galima manyti, kad saviveiksmingumo poveikis labiau atsiskleidžia situacijose, 

kuriose svarbus ilgalaikis pastangų reguliavimas, sprendimų priėmimas ar motyvaciniai procesai, o ne 

trumpalaikėse eksperimentinėse užduotyse, kuriose pagrindą sudaro užduoties keliami reikalavimai.  

 Rezultatai gali būti aiškinami per kelis aspektus. Pirmiausia, vertintas bendrasis 

saviveiksmingumas yra platus konstruktas, todėl jis gali būti mažiau jautrus specifinėms vykdomųjų 

funkcijų užduotims, tikėtina, kad su tokiomis užduotimis labiau siejasi užduočiai specifinis 

saviveiksmingumas. Antra, saviveiksmingumas dažniau siejamas su strategijų pasirinkimu, pastangų 

reguliavimu ir atkaklumu atliekant užduotis (Heslin ir kt., 2017). Todėl galima manyti, kad jo poveikis 

labiau pasireiškia per elgesio ar veiklos reguliavimo aspektus, o ne tiesioginį fiziologį kognityvinio 

krūvio intensyvumą. Galiausiai, struktūruota laboratorinė aplinka galėjo sumažinti individualių skirtumų 

pasireiškimą. Apibendrinus, galima teigti, jog vykdomųjų funkcijų užduočių metu patiriamą kognityvinį 

krūvį labiau lemia pačios užduoties specifika ir keliami reikalavimai, o ne individualūs psichologiniai ar 

aplinkos veiksniai, kaip saviveiksmingumas ir garsinė aplinka. 
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 Prieš eksperimentą buvo paruoštos atsvaros, o po eksperimento įvertintas pozicijos poveikis 

kognityviniam krūviui. Rezultatai parodė, kad ketvirtoji hipotezė (H4) nepasitvirtino. Buvo tikėtasi, kad 

garsinių dirgiklių pateikimo pozicija neturės reikšmingo poveikio kognityvinio krūvio rodikliams, tačiau 

gauti duomenys parodė priešingą tendenciją. Visose trijose vykdomųjų funkcijų užduotyse nustatytas 

statistiškai reikšmingas pozicijos efektas - kognityvinio krūvio rodikliai nuosekliai mažėjo didėjant 

garsinių blokų pozicijoms. Ankstesnėse eksperimento fazėse fiksuotas didesnis kognityvinis krūvis, o 

vėlesniuose blokuose jis palaipsniui mažėjo. 

 Ryškiausias pozicijos efektas nustatytas SCWT paradigmos užduotyje, kur pozicijos faktorius 

paaiškino didelę kognityvinio krūvio variacijos dalį ir buvo stebima nuosekli mažėjimo tendencija per 

visus šešis blokus. Ping-Pong užduotyje taip pat nustatytas statistiškai reikšmingas poveikis, tačiau jo 

dydis buvo mažesnis už SCWT užduotį. Antisakadinėje užduotyje pozicijos efektas buvo silpniausias ir 

paaiškino nedidelę kognityvinio krūvio variacijos dalį. Vis dėlto ir šioje užduotyje stebėta ta pati 

tendencija. Rezultatai parodė, kad kognityvinis krūvis buvo didesnis pirmuosiuose blokuose ir nuosekliai 

mažėjo vėlesniuose eksperimento etapuose. Galima teigti, kad eksperimento eigoje vykęs užduočių 

atlikimo procesas galėjo turėti savarankišką poveikį kognityvinio krūvio rodikliams, nepriklausomai nuo 

konkretaus garsinio dirgiklio tipo. 

 Tikėtina, jog kognityvinio krūvio mažėjimą per garsinių blokų pozicijas galima paaiškinti 

išmokimo arba adaptacijos prie užduoties efektu (angl. learning effect). Eksperimento pradžioje dalyviai 

susiduria su nauja situacija, todėl pirmieji blokai gali reikalauti daugiau pažintinių resursų, nes reikia 

suprasti užduoties struktūrą, prisitaikyti prie jos. Vėlesniuose blokuose užduotis tampa labiau pažįstama, 

todėl jos atlikimas gali būti efektyvesnis ir reikalauti mažiau kognityvinių pastangų. Literatūra nurodo, 

kad praktikuojantis užduotį atlikimas tampa labiau automatizuotas, todėl jai atlikti reikia mažiau 

kognityvinių pastangų. Praktika siejama su įgūdžių gerėjimu, įpročių formavimusi ir mažėjančiu 

kognityviniu krūviu (Haith ir Krakauer, 2018). Kitaip tariant, kartojama užduotis ilgainiui reikalauja vis 

mažiau pažintinių išteklių. Todėl, tikėtina, kad šiame eksperimente stebėta kognityvinio krūvio mažėjimo 

tendencija bent iš dalies atspindi dalyvių prisitaikymą prie eksperimento užduočių. 

 Skirtumus tarp užduočių irgi galima aiškinti išmokimo efektu. SCWT paradigmos užduotis 

reikalavo įsisavinti daugiau taisyklių ir atlikti daugiau bandymų, todėl pradžioje ji galėjo kelti didesnį 

kognityvinį krūvį, o dalyviams perpratus užduoties principą pozicijos faktorius paaiškino didesnę 

kognityvinio krūvio variacijos dalį. Antisakadinės užduoties struktūra yra paprastesnė - reikėjo nukreipti 

žvilgsnį į priešingą pusę nei atsiradęs dirgiklis, todėl jos taisyklė gali būti įsisavinama greičiau. Dėl šios 

priežasties šioje užduotyje pozicijos faktorius paaiškino tik nedidelę kognityvinio krūvio variacijos dalį. 
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 Apibendrinant eksperimento rezultatus, galima teigti, kad kognityvinį krūvį šiame darbe 

pirmiausia lėmė pačių vykdomųjų funkcijų užduočių pobūdis ir jų keliami pažintiniai reikalavimai. 

Didžiausias kognityvinis krūvis nustatytas Ping-Pong užduotyje, mažesnis SCWT paradigmos 

užduotyje, o mažiausias - antisakadinėje užduotyje, kas rodo, kad vyzdžio skersmens pokyčiai jautriai 

atspindi užduoties sudėtingumą. Tačiau skirtingi garsiniai dirgikliai statistiškai reikšmingai nepakeitė 

kognityvinio krūvio rodiklių, o saviveiksmingumas nepaaiškino šio ryšio. Nustatytas pozicijos poveikis 

- didesnis kognityvinis krūvis buvo stebimas eksperimento pradžioje, o vėliau jis palaipsniui mažėjo, 

tikėtina dėl prisitaikymo prie užduočių. Todėl, galima teigti, kad šiame tyrime kognityvinį krūvį labiau 

lėmė vidiniai užduoties reikalavimai nei pats garsinis fonas ar psichologiniai veiksniai . 

4.1. Eksperimento privalumai ir trūkumai 
 

Privalumai: Pagrindinis tyrimo privalumas - temos naujumas. Peržvelgus mokslinę literatūrą, 

nepavyko rasti tyrimų, kurie tiesiogiai nagrinėtų saviveiksmingumo ir pupilometrijos  rezultatų ryšį. 

Baigiamasis darbas prisideda prie naujų duomenų apie psichologinių veiksnių ir fiziologinių 

kognityvinio krūvio rodiklių sąsajas. Kitas svarbus tyrimo privalumas yra objektyvus kognityvinio 

krūvio vertinimas, duomenys buvo renkami registruojant vyzdžio skersmens pokyčius, kurie laikomi 

jautriu ir realiu laiku fiksuojamu pažintinių pastangų rodikliu. Tyrimo metodologiją sustiprina tai, kad 

eksperimente buvo taikytos kelios pažintinės užduotys (SCWT paradigmos, antisakadinė ir Ping-Pong), 

leidusios analizuoti kognityvinį krūvį skirtingo tipo vykdomųjų funkcijų veiklose bei įvertinti, kaip 

užduoties sudėtingumas ir skirtingi pažintiniai procesai siejasi su patiriama pažintine apkrova.  

Aktualumą sustiprina tai, kad aplinkos dirgikliai yra dažnas darbo ir mokymosi aplinkos elementas, todėl 

gauti rezultatai gali būti naudingi suprasti, kaip skirtingos garsinės sąlygos gali veikti pažintinius 

procesus ir kognityvinį krūvį realiose kasdienėse situacijose. Tyrime gauti nuoseklūs ir stabilūs matavimų 

rezultatai leidžia manyti, kad nenustatytas tirtų veiksnių poveikis greičiausiai atspindi jų silpną arba 

neegzistuojantį ryšį su kognityviniu krūviu, o ne metodologijos nepakankamumą aptikti galimus 

skirtumus. 

Trūkumai: Tyrimo imtis buvo plati, joje dalyvavo skirtingo statuso dalyviai - studentai, dirbantys 

asmenys iš įvairių sričių. Gautus rezultatus sunkiau interpretuoti konkrečios populiacijos kontekste, nes 

tyrime nebuvo fiksuota papildoma informacija apie dalyvių individualius skirtumus, galėjusi padėti 

tiksliau paaiškinti gautus duomenis. Saviveiksmingumas buvo vertintas naudojant bendrąją 

saviveiksmingumo skalę. Skalė apima platų psichologinį konstruktą, ji gali būti mažiau jautri 

specifinėms užduotims ir jų metu patiriamoms pastangoms. Galiausiai, eksperimentas atliktas 
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laboratorinėmis sąlygomis, kuriose buvo tiriamas tik vienas aplinkos dirgiklis - garsinis fonas. Tuo tarpu 

realiose darbo ar mokymosi situacijose žmogų vienu metu veikia daugiau skirtingų dirgiklių - vizualiniai 

signalai, telefono pranešimai, vibracija, ekrano įsijungimas ar momentiniai garsai. 

Rekomendacijos ateities tyrimams: Tikslinga analizuoti siauresnes ir labiau apibrėžtas imtis, 

pavyzdžiui, tik studentus, konkretaus fakulteto studentus ar tam tikros profesinės srities darbuotojus. 

Būtų naudinga taikyti labiau užduočiai specifines saviveiksmingumo skales. Kognityvinio krūvio 

vertinimą galima papildyti subjektyviais rodikliais - ISA ar NASA-TLX tipo klausimynais. Ateities 

tyrimuose vertėtų atsižvelgti ne tik į garsinius, bet ir į kitus aplinkos dirgiklius, vizualinius signalus, 

ekrano įsijungimą ar staigius dėmesį patraukiančius stimulus, kurie dažnai pasitaiko realiose darbo ar 

mokymosi situacijose. Papildomai, prie garsinių stimulų būtų galima periodiškai pridėti 1000 Hz dažnio 

toną, kuris imituotų mobilaus telefono pranešimo signalą. Kitas pasiūlymas, galima svarstyti didesnio 

intensyvumo garsinių stimulų taikymą. Eksperimente garsiniai dirgikliai buvo pateikiami maždaug 65 

dB intensyvumu, kuris atitinka įprasto žmonių pokalbio garso lygį (apie 60–70 dB) ir laikomas būdingu 

kasdienei aplinkai (NIDCD, 2020). Todėl ateityje būtų galima svarstyti padidinimą iki 70-75 dB. Tokiu 

atveju reikėtų atsargiai interpretuoti rezultatus ir įvertinti, ar galimi kognityvinio krūvio pokyčiai susiję 

su pačiu garsinio dirgiklio pobūdžiu, ar su jo intensyvumu. Galiausiai, pupilometrijos duomenų analizėje 

galimi ir kiti analizės metodai - vyzdžio pokyčių vertinimas procentiniu išsiplėtimu nuo bazinio lygio, o 

ne absoliučių vyzdžio skersmens vidurkių naudojimas. 
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5. IŠVADOS 

 

1. Didžiausias kognityvinio krūvio vidurkis nustatytas Ping-Pong, mažesnis SCWT paradigmos, o 

mažiausias - antisakadinėje užduotyje (F = 540,69). Skirtingos garsinių dirgiklių sąlygos neturėjo 

statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui. 

2. Nustatyta, kad bendras saviveiksmingumo vidurkis buvo M = 2,78 (SD = 0,46) kas, lyginant su 

ankstesniais tyrimais, rodo santykinai žemesnį saviveiksmingumo lygį. Statistiškai reikšmingų 

saviveiksmingumo skirtumų pagal sociodemografinius rodiklius nenustatyta. 

3. Saviveiksmingumas statistiškai reikšmingai nemoderavo garsinio dirgiklio poveikio 

kognityviniam krūviui. 

4. Nustatyta, kad garsinių dirgiklių pateikimo pozicija turėjo statistiškai reikšmingą poveikį 

kognityvinio krūvio rodikliams SCWT paradigmos  (F = 32,60), antisakadinėje (F = 3,96) ir Ping-

Pong užduotyje (F = 18,41). Visose užduotyse kognityvinio krūvio vidurkiai mažėjo didėjant 

garsinių blokų pateikimo pozicijai. 

 

H1: Kalbėjimas sukels didžiausią kognityvinį krūvį - nepasitvirtino. Skirtingos garsinių dirgiklių 

sąlygos neturėjo statistiškai reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui. 

H2: Tyla ir muzika bus susijusios su mažiausiu kognityviniu krūviu - nepasitvirtino. Kognityvinio 

krūvio skirtumai tarp skirtingų garsinių dirgiklių sąlygų nepasiekė statistinio reikšmingumo. 

H3: Aukštesnis saviveiksmingumas prognozuos mažesnį kognityvinį krūvį - nepasitvirtino. 

Statistiškai reikšmingų sąsajų tarp saviveiksmingumo ir kognityvinio krūvio nenustatyta. 

H4: Atsvarų pozicija neturės reikšmingo poveikio kognityviniam krūviui - nepasitvirtino. Nustatytas 

statistiškai reikšmingas garsinių blokų pateikimo pozicijos poveikis kognityvinio krūvio rodikliams. 
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