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PADEKA

Nuosirdziai noriu padékoti darbo vadovui Linui Leonui uZz supratinguma, kantrybe,
profesionalias jzvalgas, kryptingas rekomendacijas ir palaikyma viso darbo rengimo metu. Taip pat

dékoju visiems tyrimo dalyviams, kurie skyré savo laikg ir prisidéjo prie $io tyrimo jgyvendinimo.

Dékoju artimiesiems uz kantrybe, palaikyma ir supratinguma rasant §j darba.
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SANTRAUKA

Siame darbe nagriné¢jamos generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sgsajos su
démesingu jsisgmoninimu suaugusiyjy populiacijoje. Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip skirtingi
generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo aspektai siejasi su démesingumo lygiu. Tyrime dalyvavo
204 tiriamieji, kurie uzpildé klausimyna, apimantj generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo
ypatumus bei démesingo jsisgmoninimo vertinimg (FFMQ; Penkiy démesingo jsisgmoninimo

komponenty modelis). Duomenys analizuoti taikant statistinius metodus.

Tyrimo rezultatai parodé, kad generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimas yra susijes su
démesingu jsisgmoninimu, taciau $ios sgsajos néra stiprios ir priklauso nuo konkretaus naudojimo
pobudzio. Nustatyta tendencija, kad daznesnis DI naudojimas tam tikrose veiklose gali biiti susijgs

su mazesniu démesingumo lygiu.

Gauti rezultatai leidZia daryti prielaida, kad generatyvusis dirbtinis intelektas gali turéti jtakos
zmogaus kognityviniams ir refleksyviems procesams, taciau reikalingi tolimesni tyrimai $iai sasajai

giliau atskleisti.

RaktaZodziai: Dirbtinis intelektas, generatyvusis dirbtinis intelektas, démesingas

isisamoninimas, DI naudojimas, technologiju poveikis.
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SUMMARY

This study examines the relationship between generative artificial intelligence use and
mindfulness among adults. The aim of thhe research was to determine how different patterns of
generative Al use are associated with levels of mindfulness. The study included 204 participants who
completed a questionnaire assessing generative artificial usage patterns and mindfulness (FFMQ;

Five Facet Mindfulness Questionnaire). The data were analyzed using statistical methods.

The results revealed that the use of generative artificial intelligence is related to mindfulness;
however, these relationships are not strong and depend on the specific nature of use. A tendency was
observed that more frequent use of Al in certain activities may be associated with lower levels of

mindfulness.

The findings suggest that generative artificial intelligence may have an impact on cognitive

and reflective processes, although further research is needed to better understand this relationship.

Keywords: artificial intelligence, generative artificial intelligence, mindfulness, Al

usage, technology impact.
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PAGRINDINES SAVOKOS

Generatyvusis dirbtinis intelektas — dirbtinis intelektas (DI) apibréziamas kaip tarpdisciplininé
kompiuteriniy moksly sritis, siekianti kurti sistemas, galinCias atlikti uzduotis, kurios jprastai
reikalauja zmogiskojo intelekto. Tokios uzduotys apima mokymasi, informacijos apdorojima,
suvokima, problemy sprendimg ir sprendimy priémima (Krittanawong ir kt., 2017; Shameer ir kt.,

2018).

Démesingas jsisgmoninimas - démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness) apibréziamas kaip
padidéjes vidiniy buiseny ir iSorinés aplinkos suvokimas, apimantis sgmoninga démesio nukreipima |

dabarties patyrimus be vertinimo ir automatinio reagavimo (Zinn, 1994).
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SANTRUMPOS

DI — dirbtinis intelektas

FFMQ - Five Facet Mindfulness Questionnaire (Penkiy démesingo jsisgmoninimo komponenty
modelis)
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1. IVADAS
1.1 JZanga

Technologijy raida i§ esmés pakeité zmogaus santykj su informacija ir pazinimo
procesais. Anksciau technologijos buvo suprantamos kaip priemones, pleciancios zmogaus
fizines ir kognityvines galimybes. Tuo tarpu Siuolaikinés skaitmeninés sistemos pakeité §ia
logika. Technologijos tapo ne tik informacijos apdorojimo kanalais, bet ir saveikos terpémis,
gebanciomis adaptuotis prie vartotojo poreikiy, numatyti elgesio sekas ir teikti sprendimus
realiuoju laiku. Sios sistemos sparéiai plediasi jvairiuose sektoriuose, jskaitant §vietima,
kiirybines industrijas, versla, mokslinius tyrimus bei medicing, o tai rodo, kad technologijos
tampa integruotos i Zzmogaus pazinimo ir socialinés saveikos modelius (Leslie, D., & Perini,
A. M.; 2024). Siuolaikinés sistemos geba reaguoti j vartotojo veiksmus, prognozuoti jo
poreikius bei siiilyti sprendimus realiuoju laiku, todél tokia technologiné saveika gali jgyti
psichologinj pobudj. Santykis tarp zmogaus ir technologijy ypac isryskéjo komunikacijos
srityje. Vartotojas ne tik priima informacija, bet ir ja interpretuoja, vertina jos pagristuma,
formuoja emocines reakcijas bei konstruoja prasme. Tai gali parodyti, kad technologijy
poveikis néra vien techninis ar instrumentinis, jis apima kognityvinius ir emocinius procesus,
kurie ilgg laika buvo laikomi i3skirtinai zmogiskais. Sie procesai kelia klausimus apie tai,
kaip vartotojas interpretuoja generuojamg turinj, kokiu mastu jsitraukia j saveika ir kokius
vidinius mechanizmus pasitelkia vertindamas informacijos patikimuma bei socialinj
adekvatuma. Tokiame kontekste svarbu suprasti, kokie individualiis veiksniai gali moduliuoti
Sig saveika ir padéti atskirti faktinj stimula nuo subjektyvios interpretacijos. Vienas i§ galimy

veiksniy yra démesingas jsisgmoninimas, kurj aptarsime Siame darbe.

1.1.1. Tyrimo objektas, problema, aktualumas ir naujumas

Tyrimo objektas. Sio tyrimo objektas yra generatyvinio dirbtinio intelekto naudojimo
ypatumai ir démesingas jsisamoninimas. Tyrimo problema kyla i$ to, kad Lietuvoje tokio
pobiuidzio tyrimy néra atlikta. O generatyviojo dirbtinio intelekto (DI) sistemos tapo placiai
prieinamos ir jsitvirtino kasdieniame naudojime. Esami tyrimai daugiausia orientuojasi j
generatyviojo DI funkcionaluma ir technologinj efektyvuma, o vartotojo vidiniai reguliaciniai
procesai, tokie, kaip samoningumas, démesio kontrolé¢ ir savireguliacija, daznai liecka
analizuojami fragmentiskai arba visai nenagrinéjami. Dél to susidaro teoriné spraga, susijusi
su nepakankamu generatyviojo DI naudojimo ir individualiy psichologiniy veiksniy

tarpusavio ry$iy pazinimu.
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Tyrimo naujumas. Generatyviojo DI naudojimo ir démesingo jsisamoninimo sgsajos iki $iol néra
sistemingai istirtos. Démesingas jsisgmoninimas daznai siejamas su mazesne automatizacija, didesne
meta kognityvine kontrole ir refleksyviu elgesiu, todél teoriskai gali buti reikSmingas vertinant
technologing sgveika. Vis délto esantys tyrimai §ios sasajos nenagrinéja, todél triiksta duomeny apie

tai, ar ir kokiu blidu démesingo jsisamoninimo lygis siejasi su generatyviojo DI naudojimo ypatumais.

Tyrimo aktualumas. Sparciai augantis DI naudojimo mastas ir jsitraukimas j profesing, edukacing
bei asmening veiklg. Generatyvios sistemos gali mazinti kognityvines pastangas, skatinti greitus arba
automatinius atsakus ir keisti santykj su informacijos vertinimu. Tokie procesai kelia klausimy dél
vartotojo gebéjimo i$laikyti samoningg ir refleksyvia sgveika su DI, ypaé situacijose, kuriose

reikalingas kritinis mastymas ar vidiné kontrolé.

Praktiné reik§mé. Tyrimo rezultatai gali buti naudingi kelioms sritims. Pirma, jie gali prisidéti prie
psichologiniy intervencijy ar §vietimo programy, siekian¢iy ugdyti samoningesnj technologiju, kaip
dirbtinis intelektas naudojima. Taip pat, tyrimas gali padéti patikslinti visuomeninj diskursa apie DI

poveikj, pereinant nuo techniniy vertinimy prie platesnés psichologinés analizés lauko.
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1.2 Literatiiros apZvalga

1.2.1. Generatyvaus dirbtinio intelekto samprata

Dirbtinis intelektas (DI) apibréziamas kaip tarpdisciplininé kompiuteriniy moksly
sritis, siekianti kurti sistemas, galincias atlikti uzduotis, kurios jprastai reikalauja zmogiskojo
intelekto. Tokios uzduotys apima mokymasi, informacijos apdorojima, suvokima, problemy
sprendimg ir sprendimy priémimg. Viena svarbiausiy DI posri¢iy yra masininis mokymasis
(angl. machine learning, ML), leidZiantis sistemoms identifikuoti désningumus duomenyse
ir atlikti prognozes ar klasifikacijas be tiesioginio programavimo konkrecioms situacijoms.
(Krittanawong ir kt., 2017; Shameer ir kt., 2018).

DI raidos pagrindas siejamas su siekiu modeliuoti tam tikras zmogaus kognityvines
funkcijas, suteikiant sistemoms galimybe apdoroti informacija, mokytis i§ patirties,
prisitaikyti prie naujy situacijy ir tam tikru mastu veikti autonomiskai. DI apima platy
technologijy spektra — nuo paprastesniy klasifikavimo algoritmy iki sudétingy neuroniniy
tinkly ir savimokos sistemy. Pastaraisiais metais DI taikymas ypac iSsiplété biomedicinos,
Svietimo, verslo, kiirybos ir psichologinés pagalbos srityse. Pavyzdziui, biomedicinos
kontekste DI sudaro galimybes analizuoti itin sudétingus duomeny rinkinius, kuriy tradiciniai
statistiniai metodai ne visada geba tinkamai apdoroti (Shameer ir kt., 2018; Kufel ir kt.,
2023).

Siuolaikingje DI raidoje vis svarbesnis tampa ne tik automatizuotas sprendimy
priémimas, bet ir zmogaus bei technologijos bendradarbiavimas. Hibridinio intelekto
modeliai, jungiantys zmogaus sprendimy priémimo geb¢jimus ir DI sistemy skai¢iavimo
pajéguma, zZymj paradigminj poslinkj link labiau interaktyviy ir bendradarbiaujanciy
intelektiniy sistemy (Pileggi, 2024). Si tendencija rodo, kad DI vis dazniau suvokiamas ne
tik kaip pasyvus jrankis, bet ir kaip aktyvus zmogaus veiklg papildantis sgveikos elementas.

Pastaraisiais metais ypa¢ iSrySkéjo generatyviojo dirbtinio intelekto plétra.
Generatyvusis DI apima sistemas, gebancias kuri nauja turinj, pavyzdziui teksta, vaizdus,
garsus ar kitokias iSvestis, remiantis vartotojo pateikta uzklausa, kontekstu ir modelio
mokymosi metu jgytais statistiniais rySiais. Tokios sistemos kaip ,,ChatGPT* ar ,,Gemini *
ne tik pateikia informacija, bet ir generuoja semantiskai susietus, dialogo forma pateikiamus
atsakus. Skirtingai nei ankstesnés automatizuotos sistemos, generatyvieji modeliai gali kurti
ispudj, kad vyksta interaktyvi, prisitaikanti ir individualizuota saveika.

Si generatyviojo DI savybeé svarbi ne tik technologiniu, bet ir psichologiniu pozitiriu.
Dél kalbinio sklandumo, gebéjimo prisitaikyti prie vartotojo uzklausy ir dialoginés struktiiros
kai kurie naudotojai tokias sistemas gali patirti kaip socialiai adekvacias ar net emociskai

responsyvias. Dél to gali stipréti antropomorfizavimo tendencijos, kai technologijai
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priskiriamos zmogiskos savybés, intencijos ar emocinis supratingumas. Siy technologijy
reik§me dar labiau didina spartus jy paplitimas. Generatyvusis DI per trumpg laika tapo
masiskai naudojamas kasdienése veiklose, o,, ChatGPT * per pirmuosius du ménesius pasieké
100 mln. aktyviy vartotojy ir buvo jvardintas kaip viena sparCiausiai augusiy vartotojisky
technologijy istorijoje (Khan ir kt., 2024).

Apibendrinant galima teigti, kad generatyvusis DI yra ne tik technologiné inovacija,
bet ir reik§mingas psichologinés bei socialinés saveikos fenomenas. Dél gebéjimo generuoti
individualizuota turinj ir imituoti dialoginj santykj jis keiia ne tik informacijos vartojimo
biidus, bet ir zmogaus santykj su technologijomis. Si aplinkybé leidzia kelti klausima, kaip
generatyviojo DI naudojimas gali biiti susij¢s su vartotojo démesio, savireguliacijos ir

démesingo jsisgmoninimo procesais.

1.2.2. Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo ypatumai

Generatyvusis DI itin sparciai jsitvirtino jvairiose gyvenimo srityse, ypac Svietime,
darbo aplinkose ir emocinés pagalbos kontekstuose. Viena i§ ryskiausiy jo sklaidos sri¢iy yra
mokymasis. Svietimo aplinkose generatyvusis DI vertinamas nevienareik§miskai: viena
vertus, jis gali palengvinti informacijos paieska, struktiiravima ir individualizuota mokymasi,
kita vertus kelia klausimy dél akademinio saziningumo, savarankisko mastymo ir ilgalaikés
kognityvinés raidos. 395 jaunuoliy nuo 13 iki 25 mety apklausa, atlikta Prancuzijoje ir
Italijoje, parodé placig generatyviojo DI sklaidg akademinéje aplinkoje. Net 68 proc.
respondenty nurodé, kad reguliariai naudoja ,,ChatGPT* akademiniams tikslams. Nustatyti
reik§mingi demografiniai skirtumai: vyresni studentai (20-25 m.) naudojo DI dazniau (78
proc.) nei jaunesni paaugliai (13-15 m., 52 proc.). Auksciausios naudojimo apimtys fiksuotos
tiksliyjy moksly srityje — informatikos ir inzinerijos studentai DI naudojo dazniau nei
humanitariniy ir socialiniy moksly studentai (Sublime ir kt., 2024). Sie duomenys leidzia
manyti, kad generatyvusis DI tampa jprasta mokymosi praktikos dalimi, tac¢iau jo naudojimas
nevienodai pasiskirsto tarp amziaus grupiy ir discipliny.

Tyrimai taip pat rodo, kad DI naudojimo modeliai gali skirtis priklausomai nuo lyties,
amziaus ir kity individualiy charakteristiky. Kai kuriuose tyrimuose nustatyta, kad vyrai
studentai DI jrankius naudoja dazniau ir jauciasi jais labiau pasitikintys nei moterys (Sublime
ir kt., 2024; Bircan ir kt., 2024). Tokie skirtumai kelia klausimy dél lygiaver¢io DI rastingumo
formavimosi ir galimos technologiniy kompetencijy nelygybés. Vyresni suaugusieji taip pat
gali pasizyméti kitokiais sgveikos su DI modeliais nei jaunesni naudotojai. Kai kurie tyrimai
rodo, kad pokalbiy agentai gali biiti naudingi vyresnio amziaus asmenims, patiriantiems

socialing izoliacija (McCarren ir kt., 2024). Kita vertus, tyrimai, lyginantys ,,ChatGPT*
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naudojima ir tradicines démesingo jsisamoninimo intervencijas vyresniy asmeny emocinei
sveikatai, atskleidzia, kad abu metodai gali biiti naudingi, taciau veikimo mechanizmai ir
vartotojy preferencijos skiriasi (Wang ir kt., 2024).

Generatyvusis DI taip pat vis labiau matomas psichologinés pagalbos bei emocinés
savipagalbos srityje. Pastaraisiais metais sukurta daug pokalbiy agenty tipo sistemy,
orientuoty j emocing gerove, streso mazinima, savistabg ar santykiy sunkumy aptarima. Nors
tikslios tokiy priemoniy naudojimo apimtys ne visuomet vieSinamos dél komerciniy
apribojimy, esami duomenys leidzia teigti, kad vartotojy jsitraukimas yra reikSmingas.
Kokybiniame tyrime, kuriame dalyvavo 19 DI pokalbiy sistemy naudoty, nustatyta, kad
dauguma jy $ias sistemas naudojo kasdien arba beveik kasdien emocinei paramai, santykiy
klausimams ar trauminiy patiréiy refleksijai (Siddals ir kt., 2024).

Tokie duomenys leidzia manyti, kad generatyvusis DI vartotojams gali atlikti ne tik
informacing, bet ir kompensacing psichologing funkcijg. Kai kuriems asmenims tokios
sistemos gali suteikti prieinama, nuolat pasieckiama ir maziau vertinanc¢ia erdv¢ mintims ar
jausmams iSreiksti. Vis délto kartu daugéja duomeny, rodanciy ir probleminius Sios sgveikos
aspektus. 2025 m. naratyvinéje apzvalgoje aprasyti psichologinés priklausomybés nuo DI
atvejai, jskaitant itin skaudzius padarinius, susijusius su intensyviu parasocialiu santykiu su
pokalbiy agentu. Apzvalgoje pazymima, kad naudotojai gali biti linke antropomorfizuoti
sistemas, formuoti prisiri§ima, patirti emocing disreguliacija, socialing izoliacija, o kai kuriais
atvejais — kliedesinio pobtidzio mastyma (Head, 2025).

Taigi generatyviojo DI naudojimo ypatumai atskleidzia dviguba Siy technologijy
pobiidj. Viena vertus, jos didina informacijos pricinamumg, mokymosi efektyvumg ir
emocinés paramos galimybes. Kita vertus, jos gali keisti vartotojo santyki su mastymu,
savireguliacija ir socialine tikrove. D¢l §ios priezasties svarbu analizuoti ne tik patj DI
naudojimo fakta, bet ir jo pobtd;: kokiu tikslu, kaip daznai ir kiek automatiskai $ios sistemos

yra naudojamos.

1.2.3. Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo rizikos

Nors generatyvusis DI gali plésti informacijos prieinamuma, padéti organizuoti veikla
ir suteikti tam tikrg emocinés sgveikos imitacijg, kartu daugéja diskusijy apie jo galimas
rizikas psichologinei gerovei, savireguliacijai ir kognityviniams procesams. Viena i$
dazniausiai minimy riziky yra DI sistemy antropomorfizavimas ir parasocialiy rySiy
formavimas. Tokiu atveju vartotojas technologija ima suvokti ne kaip jranki, bet kaip tam

tikrg santykio objekta, kuriam priskiria intencijas, supratinguma ar emocin] atsakg. Tai gali
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keisti suvokimo ribas tarp autentiskos ir simuliuotos saveikos bei trikdyti saves ir kito riby
suvokimg (Head, 2025; Arshad, 2025).

Spartéjanti generatyviojo DI integracija j kasdieninj gyvenimga taip pat kelia klausimy
apie jo poveikj démesio iStekliy valdymui, savireguliacijai ir démesingam jsisgmoninimui.
Nors DI daznai pristatomas kaip produktyvuma didinantis ir psichikos sveikatg palaikantis
irankis, tyrimuose vis dazniau aptariamos galimos rizikos: psichologinis priklausomumas,
kognityvinis perkélimas, sumazéjes kritinis jsitraukimas ir galimai silpnéjantys
kontempliatyviis gebéjimai (Head, 2025; Divino, 2024; Besalt, 2025). Sios rizikos ypad
svarbios todél, kad generatyvusis DI, skirtingai nei ankstesnés technologijos, ne tik padeda
atlikti siaurai apibréztas uzduotis, bet ir gali kurti idéjas, formuoti argumentus bei perimti
platesnj kognityviniy veikly spektra. Dél to tampa sunkiau tiksliai jvardinti, kurias Zmogaus
mastymo funkcijas tokios sistemos gali stiprinti, o kurias silpninti (Chen ir kt., 2025).

Kognityviniu poziiiriu svarbi ne vien pati DI prieiga, bet ir tai, ar vartotojas lieka
aktyvus mastymo proceso dalyvis. Chen ir kt. (2025) pazymi, kad kognityvinés pastangos
atspindi, kiek asmuo uzduoties metu aktyviai naudoja savo protinius iSteklius, o Siy pastangy
palaikymas svarbus kognityviniy gebéjimy ugdymui ir islaikymui. Todél generatyviojo DI
naudojimas gali biiti vertinamas dvejopai: jis gali sumazinti nereikalingg protinj kriivj, taciau
perteklinis pasikliovimas sistema gali mazinti galimybes praktikuoti savarankiska problemy
sprendimg ir kritinj mastyma.

Sig rizika patvirtina ir Ziniy darbuotojy tyrimas, kuriame analizuota, kaip
generatyvusis DI keicia kritinio mastymo praktika realiose darbo uzduotyse. Lee ir kt. (2025),
apklause 319 ziniy darbuotojy ir iSanalizave 936 realius DI naudojimo pavyzdzius, nustaté,
kad didesnis pasitikéjimas DI siejosi su mazesniu kritinio mastymo taikymu, o didesnis
pasitikéjimas savo gebéjimais — su aktyvesniu kritiniu jsitraukimu. Tyrime taip pat
akcentuojama, kad generatyvusis DI keiia vartotojo vaidmenj: zmogus vis dazniau pereina
nuo tiesioginio uzduoties atlikimo prie DI sugeneruoto turinio tikrinimo, integravimo ir
prieziiiros. Sie duomenys svarbiis §io darbo kontekste, nes leidzia manyti, kad DI naudojimo
poveikis priklauso ne vien nuo naudojimo daznumo, bet ir nuo vartotojo santykio su sistema
bei gebéjimo islaikyti kritinj jsitraukima.

Kritinio mastymo silpnéjimo rizika ypac¢ akcentuojama ir sveikatos moksly edukacijos
kontekste. Naqvi ir kt. (2025) teigia, kad generatyvusis DI gali padidinti efektyvuma, taciau
pernelyg pasyvus pasikliovimas algoritmy sugeneruotais atsakymais gali mazinti
savarankiSko problemy sprendimo, etinio vertinimo ir analitinio mastymo praktika. Autoriai
§j reiskinj sieja su kognityvinio pasyvumo rizika, kai vartotojas tampa pajégus naudotis DI

jrankiais, bet silpniau lavina savarankiskas analitines kompetencijas.
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Svarbu pazyméti, kad DI poveikis gali buti nevienodas skirtingoms naudotojy
grupéms. Vyresnio amziaus zmonéms DI pagristos intervencijos gali pagerinti kai kuriuos
kognityvinius rodiklius ir kasdienj funkcionavima, taiau Sios srities duomenys kol kas
iSlicka fragmentiSki ir daugiausia trumpalaikiai (Kang ir kt., 2025; Rajab ir kt., 2025).
Studentams, turintiems mokymosi ar sensoriniy sunkumy, generatyvusis DI gali padeéti
aiSkiau suprasti ir struktiruoti informacijg, taciau kartu keliami klausimai dél jgudziy
erozijos, savarankisko darbo silpnéjimo ir priklausomumo nuo pagalbines sistemos (Lee ir
kt., 2022; Zhao ir kt., 2025). Vaiky ir paaugliy atveju ypac isryskéja antropomortizavimo
tendencijos ir polinkis DI naudoti jautrioms temoms aptarti (Huang ir kt., 2024; Abrams,
2025; Kurian, 2023). Neurojvairovés kontekste, pavyzdziui, autizmo spektro sutrikimy
atveju, DI gali padéti ugdyti emocijy atpazinimo ir reguliacijos jguidzius, ta¢iau tokios
priemonés turi biti itin individualizuotos ir jautrios sensoriniams ypatumams (Adako ir kt.,
2024).

Ypatingas démesys skiriamas asmenims, turintiems psichikos sveikatos sunkumy.
2025 m. naratyvinéje apzvalgoje akcentuojama, kad asmenys, patiriantys nerimo, depresijos
ar asmenybés sutrikimy simptomus, gali biiti labiau pazeidziami probleminio prisiriSimo prie
DI sistemy ar priklausomybés nuo jy. Tokiais atvejais DI gali biiti naudojamas kaip vengimo
strategija, siekiant greito emocinio palengvéjimo vietoj vidiniy jveikos gebéjimy ugdymo
(Head, 2025).

Apibendrinant galima teigti, kad generatyviojo DI naudojimo rizikos neapsiriboja vien
technologiniais netikslumais ar duomeny saugumo klausimais. Jos apima ir platesnes
psichologines bei kognityvines pasekmes: démesio fragmentacijg, savireguliacijos
sunkumus, emocinj prisiri§ima, kritinio vertinimo silpné¢jima ir galima priklausomumo
formavimasi. Sios rizikos yra ypa¢ svarbios nagrinéjant, ar ir kaip generatyviojo DI

naudojimas gali biiti susijes su démesingo jsisgmoninimo ypatumais.

1. 3\. 1. Démesingo jsisamoninimo samprata \

(c

ted [TD1]: reikia daugiau teksto?

Démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness) apibréziamas kaip padidéjgs vidiniy
buseny ir iSorinés aplinkos suvokimas, apimantis sgmoningg démesio nukreipimg j dabarties
patyrimus be vertinimo ir automatinio reagavimo. Si savoka kilo i§ kontempliatyviy budistiniy
tradicijy ir buvo pritaikyta Vakary psichologiniuose tyrimuose Jono Kabat- Zinno (Zinn,
1994). Démesingo jsisamoninimo poveikis emocinei savireguliacijai aiSkinamas tuo, kad
asmuo mokosi pastebéti emocing biiseng dar prie§ automating reakcija, todél atsiranda
daugiau erdvés samoningam atsakui, o ne impulsyviam veiksmui (Grecucci ir kt., 2015). Siuo
metu démesingas jsisamoninimas integruojamas j jvairias psichologines intervencijas, kaip
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démesingo jsisamoninimo pagrindu sukurta: kognityviné terapija, streso mazinimo programa
ir meditacinés praktikos. Siy intervencijy tikslas — mazinti automatinj reagavimg ir
destruktyvaus elgesio bei kognityviniy jprociy pasikartojima, ugdant gebéjima stebéti mintis,
emocijas ir dabarties patyrimus jy nevertinant ir j juos nereaguojant impulsyviai (APA, 2018).
Démesingas jsisamoninimas taip pat siejamas su deautomatizacijos procesu, t.y. gebé&jimu
pastebéti jprastus, automatiskai kylancius mastymo ir elgesio modelius bei j juos nereaguoti
mechanigkai. Si perspektyva svarbi analizuojant iuolaikiniy technologijy naudojima, nes
dalis skaitmeniniy jpro¢iy formuojasi biitent kaip greitos, menkai reflektuotos reakcijos i
vidinj impulsg ar i$orinj dirgiklj (Kang ir kt., 2013; Schuman — Olivier ir kt., 2020). Empiriniai
tyrimai rodo, kad démesingo jsisamoninimo praktikos teigiamai veikia psiching sveikata:
mazina nerimo ir depresijos simptomus, gerina emocing¢ savireguliacija, didina démesio
kontrolg ir bendra psichologing gerove (Khoury ir kt., 2013; Goyal ir kt., 2014). Dél Siy
priezasCiy démesingas jsisgmoninimas vis dazniau analizuojamas ne tik klinikiniuose, bet ir
kasdienio funkcionavimo kontekstuose. Akcentuojama, kad démesingas jsisamoninimas néra
vien streso mazinimo technika, bet platesnis iSminties, atjautos ir jzvalgumo j proto bei

tikrovés prigimtj ugdymo kelias (Wallace ir Shapiro, 2006).

Siuolaikingje psichologijoje démesingas jsisamoninimas daZniausiai analizuojamas kaip
daugiadimensinis konstruktas, apimantis ne tik démesio sutelkimg j dabartj, bet ir tam tikrus
kognityvinius bei elgesio procesus, susijusius su vidiniy patyrimy atpazinimu, verbalizavimu,
vertimu ir reguliacija. Vienas placiausiai naudojamy teoriniy ir matavimo modeliy yra Penkiy
démesingo jsisgmoninimo komponenty modelis (angl. Five Facet Mindfulness
Questionnaire, FFMQ), kurj sukiiré Baer ir kolegos (2006). Sis modelis i$skiria penkias
tarpusavyje susijusias, ta¢iau konceptualiai atskiras dimensijas, leidzian¢ias detaliau suprasti,
kaip démesingas jsisgmoninimas pasireiskia. Atskiry dimensijy analizé leidzia vertinti ne tik
bendra jsisamoninimo lygj, bet ir specifinius mechanizmus, galin¢ius moduliuoti elgesi,
emocing savireguliacija ir sagveika su aplinka. Toliau aprasomos FFMQ modelyje i$skiriamos

dimensijos:

e Stebéjimas - apiblidina gebéjima pastebéti ir atkreipti démesj | vidinius ir iSorinius
patyrimus, jskaitant kiino pojii¢ius, mintis, emocijas, vaizdus, garsus ir kvapus (Baer ir
kt., 2006). Sis aspektas atspindi pamatinj démesingo jsisgmoninimo komponenta, t.y.
samoninga démesio nukreipimg j dabarties patirtis. Asmenys, pasizymintis aukstesnius
stebéjimo lygiu, demonstruoja didesnj perceptinj jautrumg ir interocepcinj samoninguma,
gebédami atpazinti subtilius kiino biiseny, emociniy tony ir aplinkos dirgikliy pokycius

(Baer ir kt., 2008).
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e ApraSymas (arba jvardijimas) — apima gebéjima zodZiais jvardyti vidinius patyrimus,
jskaitant emocijas, mintis ir kino pojacius (Baer ir kt., 2006). Sis aspektas sujungia
patyriminj samoninguma su konceptualiu apdorojimu, sudarydamas galimybe¢ perteikti
savo viding biiseng. Stipresnis apraSymo geb¢jimas siejamas su efektyvesniu emocijy
apdorojimu, tarpasmenine komunikacija ir terapine pazanga, nes individas geba tiksliau
nurodyti savo psichologines biisenas (Baer ir kt., 2008).

e Veikimas su samoningumu — nusako gebéjima atlikti veiksmus samoningai ir visiskai j
juos jsitraukiant, o ne veikti automatizuotai, kai démesys nukreiptas kitur ar yra
isskaidytas (Baer ir kt., 2006). Sis aspektas atspindi elgesio démesingo jsisamoninimo
dimensija, t.y. sgmoningumo lygj, kurio individas priima sprendimus ir vykdo veiksmus
(Baer ir kt., 2008).

¢ Vidiniy iSgyvenimy nevertinimas — nusako geb¢jima stebéti savo mintis ir emocijas jy
vertinimu negrindziant, t.y. nepriskiriant joms ,,gery‘‘ ar ,,blogy‘‘ etikeCiy (Baer ir kt.,
2006). Sis aspektas susijes su nuostata, pabréziama meditacinése tradicijose — priimti
dabarties patyrimg su lygiagreCiu priémimu, be savikritikos ir reaguojancio vertinimo
(Baer ir kt., 2008).

e Vidiniy iSgyvenimy nereagavimas — apibudina geb¢jimg leisti mintims ir emocijoms
kilti ir praeiti nesusitapatinant su jomis ir j jas nereaguojant impulsyviai (Baer ir kt., 2006).
Asmenys, pasizymintys aukstu nereagavimu, gali pastebéti nemalonius jausmus ar mintis,
tadiau jy nepaiso (Baer ir kt., 2008). Si dimensija sicjama su emocine savireguliacija ir

psichologiniu lankstumu.

FFMQ modelis svarbus tuo, kad leidzia atskirti skirtingus démesingo jsisamoninimo
komponentus, kurie gali nevienodai sietis su psichologine gerove, emocijy reguliacija ar
technologijy naudojimo ypatumais. D¢l Sios priezasties tyrimuose vis dazniau analizuojamas
ne tik bendras démesingo jsisgmoninimo balas, bet ir atskiry dimensijy reik§mé (Shallcross ir

kt., 2020).

Tyrimai apie iSmaniyjy telefony, socialiniy tinkly ir kity skaitmeniniy technologijy naudojima
rodo, kad intensyvus ekrany naudojimas gali biti siejamas su maZesniu jsisgmoninimo lygiu,
pasireiSkianCiu démesio fragmentacija, impulsyviu reagavimu ir sumazéjusiu dabarties
momento suvokimu (Sun, 2022; Aslanyiirek ir kt., 2025). Sia krypt]j patvirtina tyrimai apie
problemin$ iSmaniyjy telefony naudojima: nustatyta, kad probleminio naudojimo grupé
pasizyméjo zemesniu démesingo jsisamoninimo lygiu ir didesniu impulsyvumu, o démesio
impulsyvumas gali veikti kaip tarpinis mechanizmas taro mazesnio démesingumo ir
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priklausomybe primenanciy iSmaniojo telefono naudojimo modeliy (Kim ir kt., 2024).
Metaanalizés taip pat akcentuoja, kad démesingo jsisgmoninimo pobtidzio intervencijos gali
mazinti probleminj i$maniyjy telefony naudojima, todél démesingas jsisgmoninimas laikomas

aktualiu apsauginiu veiksniu skaitmeniniy technologijy kontekste (Ru ir kt., 2025).

1. 4. 1. Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumuy sasajos su démesingu
isisamoninimu

Zmogaus ir dirbtinio intelekto sgveikos psichologinés ypatybés vis daZniau
analizuojamos per psichologing triada: kognityvinius, elgesio ir emocinius procesus. DI
sistemos ne tik padeda atlikti uzduotis, bet ir imituoja tam tikrus zmogiskojo mastymo
aspektus. Todél saveikoje gali buiti dvikryptis poveikis: DI prisideda prie problemy
sprendimo, taciau kartu turi ir potencialo keisti vartotojy mastymo, elgesio ir savireguliacijos
procesus (Singh ir kt., 2025). D¢l Sios priezasties svarbu vertinti ne tik technologijy
funkcionaluma, bet ir jy psichologing reikSmg¢ vartotojo vidiniams procesams.

Sio darbo kontekste generatyviojo DI ir démesingo jsisamoninimo sasaja grindziama
prielaida, kad reikSmingas yra ne vien pats DI naudojimo faktas, bet ir jo pobudis. DI gali
biiti naudojamas samoningai, kaip pagalbiné priemoné mastymui, mokymuisi ar refleksijai
struktiiruoti, ta¢iau gali tapti ir automatizuotu atsaku j neaiskuma, emocinj diskomforta ar
nora greitai gauti sprendima. Tokiu atveju DI naudojimas gali biiti susijgs su mazesniu
samoningu jsitraukimu j uzduotj ir didesniu polinkiu perleisti dalj vidiniy kognityviniy ar

emociniy procesy iSorinei sistemai.

—

. 4. 2. Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumu sasajos su démesingu

isisamoninimu pagal kognityvinius aspektus.

Kognityvingje srityje nustatomi ir teigiami, ir neigiami saveikos su DI padariniai.
Vieni tyrimai rodo, kad generatyviis modeliai gali sustiprinti mokymasi ir pagerinti
rezultatus, kai yra mokomasi generuojant klausimus (Yusof, 2025). DI pagristas teksto
supaprastinimas ir personalizuotos skaitymo platformos gali pagerinti skaitymo supratimg ir
inferencijy daryma, ypa¢, kai medziaga pritaikoma iki pradziamokslio lygio (Kumar ir kt.,
2024). Taciau kiti tyrimai rodo, kad generatyviojo DI naudojimas gali silpninti kognityvinj
jsitraukimg ir démesio iSteklius. 2025 m. eksperimentinis tyrimas nustaté, kad ,, ChatGPT*
naudojimas skatino ,tingaus mastymo“ tendencijas, o tyrimo dalyviai pasizymeéjo
reik§mingai mazesniu kognityviniu jsitraukimu, palyginus su kontrolinémis grupémis.
Tyrime taikytos kognityvinio refleksyvumo uzduotys, atskleidé, kad DI naudoj¢ dalyviai rodé

mazesn] analitinj mastymg ir didesnj polinkj remtis intuityviomis, automatizuotomis
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mastymo strategijomis (Georgiou, 2025). Sie rezultatai gali biti siejami su kognityvinio
perkélimo (angl. offloading) tendencijomis: vartotojai dazniau remiasi sistema, o ne savo
atmintimi, ir subjektyviai nurodo prastesnj ziniy iSlaikyma atmintyje (Abbas ir kt., 2024;
Risko, E. F., & Gilbert, 2016). Nors kognityvinis perkélimas tam tikrose kontekstuose gali
biiti adaptacinis, perteklinis pasikliovimas iSoriniais sprendimo jrankiais gali susilpninti
funkcijas, kurias siekiama stiprinti démesingo jsisgmoninimo praktikose: tvary démesio
i§laikyma, metakognityvinj samoningumag ir ty¢inj kognityvinj apdorojima (Georgiou, 2025).
Kirybiskumo tyrimai taip pat rodo, kad generatyvus DI gali padidinti idéjy skaiciy ir skatinti
divergentinj mastyma (Shaer ir kt., 2024). Tai duoda supratimg apie subtily balansa tarp

kognityvinio stiprinimo ir gebéjimy erozijos priklausomai nuo DI naudojimo pobiidZio.

. 4. 3. Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumuy sasajos su démesingu

isisamoninimu pagal elgesio aspektus.

Elgesio lygmeniu zmogaus ir DI sgveika aiSkinama remiantis I- PACE model;j (zitiréti
1 pav.), kuris apraso, kaip asmens predispozicijos, emocinés reakcijos, kognityviniai
vertinimai ir vykdomoji kontrolé sgveikauja su technologijomis. Modelio centre yra asmens
pagrindinés charakteristikos, kurios apima asmenybés bruozus, biopsichologinius veiksnius
bei psichopatologija. Asmenybés dimensijoje i§skiriami tokie bruozai kaip impulsyvumas,
zema saviverté ir mazesnis sagmoningumas (angl. conscientiousness), kurie gali silpninti
savikontrolg ir skatinti polinkj siekti greito emocinio pasitenkinimo. Biopsichologiniai
veiksniai apima genetinius aspektus, ankstyvos vaikystes patirtis bei didesnj jautruma stresui,
kurie gali formuoti bendrg asmens pazeidziamumg j priklausomybe linkusiam elgesiui. Taip
pat modelyje akcentuojama psichopatologijos reik§mé — tokios biiklés kaip depresija,
socialinis nerimas ar démesio trikumo ir hiperaktyvumo sutrikimas gali didinti tikimybeg
naudoti interneta kaip biidg pabégti nuo neigiamy emocijy ar socialinio diskomforto. Sig
logika patvirtina ir naujesni tyrimai apie DI pokalbiy agentus. Yao (2025) tyrime nustatyta,
kad zemesné saviverté siejosi su probleminiu DI pokalbiy agenty naudojimu tiek tiesiogiai,
tiek per socialinj nerima, pabégimo motyvacija ir jsitraukimo sgveika patirti. Tai gali rodyti,
kad asmens pazeidziamumas gali didinti tikimybe¢ naudoti DI kaip kompensacing ar emocinj
palengvéjima suteikiancia priemong.

Sios asmens charakteristikos yra susijusios ir su konkreéiais interneto naudojimo
motyvais. Modelyje nurodoma, kad probleminis naudojimas gali biiti nukreiptas  tam tikras
veiklas, tokias kaip internetiniai zaidimai, azartiniai loSimai, pornografijos ar kibernetinio
sekso turinys, apsipirkimo platformos bei jvairios komunikacijos programélés ar socialiniai

tinklai. Sios veiklos daZnai suteikia greita emocinj atlygj, todél gali biiti naudojamos kaip
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biidas reguliuoti nuotaikg ir sumazinti stresg. Panasi tendencija stebima ir kity skaitmeniniy
technologijy tyrimuose. Mehmood ir kt. (2021), remdamiesi I-PACE modeliu, iSmaniyjy
telefony priklausomybés mechanizmus aiSkino per asmenybés, savivertés, vieniSumo,
depresijos, streso suvokimo ir jveikos stiliaus sgveika. Tai leidZia manyti, kad probleminis
technologijy naudojimas daznai formuojasi ne dél pacios technologijos, bet dél jos saveikos
su asmens emociniais ir savireguliacijos sunkumais.

Svarbi modelio dalis yra su internetu susij¢ kognityviniai iSkraipymai. Jie apima
jvairius lukesCius ir jsitikinimus apie interneto naudojima, pavyzdziui, tikéjima, kad
internetas padés pagerinti savijauta, sumazins stresg ar suteiks socialinj pripazinima. Taip pat
gali formuotis iliuzijos apie kontrole ar sekme tam tikrose veiklose (pavyzdziui, loSimuose)
bei automatinés asociacijos, siejancios interneto naudojima su malonumu ar emociniu
palengvéjimu.

Modelyje taip pat iSskiriamas subjektyvus situacijos suvokimas, kuris gali suaktyvinti
interneto naudojimo poreikj. Tokios situacijos gali biiti susijusios su stresu, asmeniniais
konfliktais, neigiama emocine biisena arba su aplinkos dirgikliais, primenanciais apie
interneto veiklas (pavyzdziui, praneSimais ar kitais skaitmeniniais signalais).

Reaguojant j Sias situacijas atsiranda emocinés ir kognityvinés reakcijos, tokios kaip
padidéjes jautrumas su interneto naudojimu susijusiems dirgikliams, stiprus noras naudotis
internetu (angl. craving), siekis pagerinti nuotaikg ar démesio sutelkimas j su internetu
susijusius stimulus. Sios reakcijos gali apsunkinti racionaly sprendimy priémimg ir didinti
impulsyvaus elgesio tikimybe.

Svarby vaidmenj Siame procese atlicka ir jveikos strategijos bei savireguliacijos
gebéjimai. Jei asmens jveikos stilius néra efektyvus, internetas gali tapti pagrinde emocijy
reguliavimo priemone. Be to, sumazéje vykdomyjy funkcijy gebéjimai ar silpnesné
inhibitoriné kontrolé gali apsunkinti gebéjima riboti interneto naudojima net ir suvokiant
galimas neigiamas pasekmes.

D¢l $iy procesy asmuo priima sprendimg naudoti tam tikrg interneto programa ar
platforma. Interneto naudojimas daznai suteikia momentinj pasitenkinimg arba kompensuoja
neigiamas emocijas. Sis patyrimas veika kaip pastiprinimas, kuris didina tikimybe, kad
panasiose situacijose asmuo vél pasirinks interneto naudojima kaip emocijy reguliavimo
buda. Probleminio socialiniy medijy naudojimo tyrimai taip pat rodo, kad stresas, naudojimo
motyvai bei teigiamo ir neigiamo pastiprinimo mechanizmai gali statistiSkai prognozuoti
probleminj naudojima (Moretta ir kt., 2023). Tai svarbu generatyviojo DI kontekste, nes DI
gali suteikti greitg atsaka, patvirtinimg ar palengvéjima, todél gali tapti patrauklia priemone

neigiamoms emocijoms reguliuoti.
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Ilgainiui dél pasikartojancio pastiprinimo gali susiformuoti specifinis interneto
naudojimas bei neigiamos pasekmés kasdieniame gyvenime, pavyzdziui, akademinéje,
profesinéje ar socialinéje srityje. Modelis taip pat pabrézia, kad pastiprinimo procesai gali
stabilizuoti ir sustiprinti probleminj elgesj, todél laikui bégant interneto naudojimas gali tapti
vis sunkiau kontroliuoti savo elgesj.

Dél $iy procesy priimamas sprendimas naudoti tam tikrg interneto programa ar veikla,
kuri daznai suteikia momentinj pasitenkinimg arba pradeda kompensuoti neigiamas emocijas.
Sis patyrimas veikia kaip pastiprinimas ir didina tikimybe, kad panaSiose situacijose
internetas vél bus naudojamas kaip emocijy reguliavimo priemoné. Ilgainiui tokie
pasikartojantys procesai gali lemti specifinio interneto naudojimo sutrikimo formavimasi,
kuriam buidingas sumazgjes elgesio kontrolés lygis ir neigiamos pasekmés kasdieniame
gyvenime (Brand ir kt., 2016).

Naujesnése [-PACE modelio interpretacijose akcentuojama, kad elgesio
priklausomybiy palaikymui svarbis ir teigiamo, ir neigiamo pastiprinimo procesai: vartotojas
gali kartoti elgesj siekdamas malonumo, norédamas sumazinti jtampg ar nemalonig emocing
biiseng (Brand ir kt., 2025). Generatyviojo DI atveju Sie procesai gali pasireiksti per greitai

gaunama atsakyma, uzduoties palengvinima, emocinj nuraminima ar patvirtinima.
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Pokalbiy agentai (angl. Chatboots), tokie kaip ,,Replika‘, kai kuriems vartotojams
stiprina savistabg ir emocijy reguliacijg, taikant adaptacines jveikos strategijas (Ta ir kt.,
2020; Wang ir kt., 2024). Taciau fiksuojami ir neigiami elgesio poky¢iai. Automatizacijos
perteklius gali mazinti savarankiska jsitraukima ir vidiniy emocijy reguliacijos jgudziy
autonomija (Mitiaeva ir kt., 2025). Kai sudétingas uzduotis nuolat perima sistema, ilgainiui
silpnéja gebéjimas laiku atpazinti klaidas ir tinkamai  jas sureaguoti (Volz ir kt., 2016). Nors
tiesioginiy empiriniy tyrimy apie reciprokinius emocinius procesus zmogaus i§ generatyviojo
DI sgveikoje vis dar nedaug, teoringje ir klinikingje literatiiroje keliama prielaida, kad tokios
saveikos gali turéti emocinio uzsikrétimo bruozy (@stergaard, 2025). Sig kryptj netiesiogiai
pagrindziag Park ir kt. (2023) tyrimas, kuriame nustatyta, kad psichikos sveikatos
konsultavimo ,,chatboto* emocinis atsivérimas skatino vartotojo emocinio atsivérimo
intencijg ir suvokiama artuma. Akcentuojama, kad démesingas jsisgmoninimas néra vien
streso mazinimo technika, bet platesnis iSminties, atjautos ir jZvalgumo j proto bei tikrovés
prigimtj ugdymo kelias Taip pat, automatizuoti technologijy naudojimo jprociai gali silpninti
isisamoninimo komponentus, bei sukelti kasdienines pasekmes gerovei, kaip prastesné miego

kokybé (Aslanyiirek ir kt., 2025).

1. 4. 4. Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sasajos su démesingu
isisamoninimu pagal emocinius aspektus.

Emocijy srityje taip pat iSryskéja dvi tarpusavyje priesingos tendencijos. Viena vertus,
generatyviojo pobiidzio DI yra naudojamas psichikos sveikatos palaikymui, streso valdymui
ir perdegimo prevencijai (Laestadius ir kt., 2024; Sayed ir kt.,2024; . Nashwan ir kt., 2025).
Naujesni diagnostiniai ir intervenciniai sprendimai, paremti, DI, suteikia galimybe teikti
individualizuota griztamajj rysj, skatinti refleksija ir padéti vartotojams jsisgmoninti savo
emocines buisenas. Metaanalizés rodo, kad su vaikais ir paaugliais dirbantys pokalbiy agentai
gali sumazinti depresijos simptomus (Feng ir kt., 2025; Hu ir kt., 2025). Taip pat DI pagristi
monitoringo sprendimai leidzia realiuoju laiku identifikuoti padidéjusig streso ir perdegimo
rizika darbuotojams ir sportininkams ir laiku taikyti prevencines priemones (Adamopoulos ir
kt., 2025; Adebisi ir kt., 2025). Kita vertus, daliai vartotojy biidingas iSankstinis nerimas dél
DI poveikio ateiciai, tai ypaé¢ veikia paauglius ar asmenis, turin¢ius emociniy, kognityviniy
ar mokymosi sunkumy (Huang ir kt., 2024). Emocinés rizikos sustipréja tada, kai vartotojai
antropomorfizuoja sistemas, priskiria joms empatines savybes, pernelyg atsiveria ar jaucia
spaudima i§ pokalbiy agenty dalintis jautria informacija. (Kurian, 2024; . Shroff, 2025). Vaiky
ir paaugliy atveju tokios sgveikos gali trukdyti sveikai prisiri§imo, socialiniy santykiy ir

realybés - fantazijos riby raidai (Prinstein, 2025; Kurian, 2023). Taip pat, tyrimai rodo, kad
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intensyvesnis generatyvaus DI naudojimas gali biiti susijgs su didesnio vieniSumo patyrimu,
sumazéjusio bendravimu su zmonémis bei sustipréjusiu priklausomumu nuo pokalbiy agento
(Fang ir kt., 2025).

Kita vertus, kai kurie duomenys rodo, kad asmenys, pasizymintys aukstesniu baziniu
démesingo jsisamoninimo lygiu, gali saveikauti su DI sveikiau ir labiau tikslingai. Tyrimai
apie vadinamgjj informaciniy technologijy démesinga jsisamoninimg (angl. IT mindfulness)
rodo, kad démesingas démesio nukreipimas DI saveikos metu gali mazinti potencialius
neigiamus padarinius. Vis délto empiriniai tyrimai, tiesiogiai tikrinantys §ig hipoteze
naudojant standartizuotus démesingo jsisgmoninimo matavimo priemones, §iuo metu tebéra
riboti (Lan ir kt., 2025).

Dirbtinio intelekto ir démesingo jsisamoninimo sankirta skatina platesnes teorines
diskusijas apie technologijy vaidmenj zmogaus gerovéje. Filosofijoje ir vystymosi
ekonomikoje svarstoma vadinamoji galimybiy teorija ( angl. capability approach) teigia, kad
technologijos turéty ne riboti, o plésti zmogaus galimybes, t.y. realig laisve ir galimybes
gyventi tokj gyvenima, kuris zmogui turi verte (Sen, 1999). IS Sios perspektyvos DI turéty
stiprinti, o ne keisti Zzmogaus kognityvinius, emocinius ir socialinius pajégumus (Nussbaum,
2011).

Kitas aktualus teorinis rémas — savideterminacijos teorija, pabrézianti tris pagrindinius
psichologinius poreikius: autonomija (valingumo ir pasirinkimo patyrima), kompetencija
(efektyvumo ir meistriSkumo pajauta) ir rysj (patiriamg sgsaja su kitais zmonémis) (Ryan ir
kt., 2011). DI sistemos, kurios palaiko $iuos poreikius didina vartotojo autonomija, stiprina
kompetencija ir skatina tikrus socialinius rySius. Tuo tarpu sistemos, kurios Siuos poreikius
silpnina per manipuliavima, priklausomybés formavimg ar socialiniy patir¢iy pakeitima
simuliacija, gerovei kenkia (Besalti, 2025).

I§ Sios perspektyvos klausimas néra vien tai, ar DI padeda ar trukdo démesingo
isisagmoninimo praktikai. Svarbu klausti, kokiomis salygomis generatyvusis DI gali veikti
kaip zmogaus geb¢jimus papildanti priemoné, o kada jis tampa automatiniu, refleksija
mazinanciu atsaku. Démesingas jsisgmoninimas Siame kontekste gali biiti suprantamas kaip
vidinis reguliacinis veiksnys, padedantis vartotojui pastebéti savo naudojimo impulsus,
i8laikyti kritinj santykj su technologijomis ir rinktis samoningesnj DI naudojimo btida.

Apibendrinant galima teigti, kad generatyvusis dirbtinis intelektas yra ne tik
technologiné priemoné, bet ir psichologing bei socialing reik§me turintis reiskinys. Dél
gebéjimo generuoti individualizuota turinj, palaikyti dialogg ir imituoti socialiai adekvaty
atsaka, jis vis dazniau naudojamas mokymuisi, darbui, informacijos paieskai, teksty kiirimui,

savirefleksijai ir emocinei paramai.
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Literatiiroje generatyviojo DI poveikis vertinamas nevienareik§miskai. Viena vertus, jis
gali palengvinti mokymasi, struktiiruoti informacija, skatinti kirybiskumga ir suteikti greitg
pagalba. Kita vertus, keliamos rizikos dél kognityvinio perkélimo, kritinio mastymo
silpnéjimo, automatinio naudojimo, emocinio prisiri§imo ir probleminio pasikliovimo DI
sistemomis.

Démesingas jsisgmoninimas, kaip gebéjimas sagmoningai pastebéti vidinius ir iSorinius
patyrimus jy nevertinant ir nereaguojant automatiskai, tampa svarbus analizuojant Zzmogaus
santykj su DI. Jie siejamas su savireguliacija, démesio kontrole, emociniu lankstumu ir
mazesniu automatizuotu elgesiu, todél gali biiti reik§mingas veiksnys, padedantis suprasti,
kaip zmogus naudoja technologijas.

Taigi literatiiros analizé leidzia kelti prielaida, kad generatyviojo DI naudojimo sasajos
su démesingu jsisgmoninimu priklauso ne vien nuo paties naudojimo fakto, bet ir nuo
naudojimo pobiidzio. Automatinis, perteklinis ar kompensacinis DI naudojimas gali buti
susijgs su mazesniu sgmoningu jsitraukimu, o tikslingas ir reflektuotas naudojimas gali bati

labiau suderinamas su démesingo jsisgmoninimo principais.

1.3.1 Tyrimo tikslas ir uZdaviniai

Tikslas: Istirti generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sgsajas su démesingu

jsisgmoninimu.

Uzdaviniai:

1. Isanalizuoti, generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumus.

2. lvertinti suaugusiy démesingo jsisgmoninimo lygj.

3. Nustatyti generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sgsajas su démesingu
isisamoninimu.
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2. METODAI

2.1 Tyrimo eiga ir imtis
Prie§ pradedant vykdyti interneting apklausg, buvo gautas Lietuvos sveikatos moksly

universiteto Bioetikos centro pritarimas tyrimui (Nr. 2026-BEC2-0143; 2026-01-23) (zr. 1 priedas).

Tyrimas buvo vykdomas internetinéje aplinkoje, taikant anoniming apklausg. Prie§ pradedant
vykdyti tyrima, buvo gauti tyrime dalyvavusiy sutikimai. Tyrimas buvo vykdomas nuo 2026 m.

sausio 24 dienos iki kovo 11 dienos.
Tiriamieji turéjo vieng atrankos kriterijy: buiti pilnameciais.

1 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal lytis, proc. (n).

Proc. (n)
Moterys 64, 2 proc. (131)
Vyrai 35, 8 proc. (73)
Viso 100 proc. (204)

Tyrime dalyvavo 205 respondentai, taciau analizéje buvo jtraukti 204 i§ kuriy 64, 2 proc.
(131) buvo moterys, o 35, 8 proc. (73) buvo vyrai. Toks pasiskirstymas rodo motery dominavima

imtyje, kas yra biidinga socialiniy ir psichologiniy tyrimy kontekste.

2 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amZiy proc. (n).

AmZiaus grupé Proc. (n)

18 —25 m. 63,9 proc. (131)
26 -35m. 14,6 proc. (30)
36 -50 m. 12,7 proc. (26)
51+ m. 8,8 proc. (18)

Analizuojant tiriamyjy pasiskirstyma pagal amziy nustatyta, kad didziausia dalis respondenty
priklausé 18 — 25 mety amziaus grupei (63,9 proc.; n = 131). Mazesné dalis tiriamyjy buvo 26 — 35
mety amziaus (14,6 proc.; n = 30) bei 36 — 50 mety amziaus (12,7 proc.; n = 26). Maziausia dalis
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respondenty pateko j 51 mety ir vyresniy grupe (8,8 proc.; n = 18). Tiriamyjy amzius svyravo nuo 18
iki 65 mety, vidutinis amzius buvo 28,90 mety (SD = 11,10).

1 diagrama. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal iSsilavinimo lygj, (n) proc.

B Vidurinis
EAukstasis
B Aukstesnysis

Daugiausiai tiriamyjy turéjo arba sieké aukstojo iSsilavinimo 67, 16 proc. (137), o maziausiai
10, 78 proc. (22) — aukStesnyji. 22,06 proc. (n) — igij¢ vidurinj i$silavinima. Tai leidzia manyti, kad

imtis pasizymi santykinai aukS$tu i$silavinimo lygiu.

2 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal pagrinding veiklg proc. (n).

Proc. (n)
Studijuoja 19,1 proc. (39)
Dirba 46,6 proc. (95)
Studijuoja ir dirba 26 proc. (53)
Nedirba arba pasirinko kita veikla 8,3 proc. (17)

Tyrime daugiausiai dalyvavo 46,6 proc. (95) dirbanciyjy, o maziausiai - 8,3 proc. (17)
nedirbanciy arba pasirinkusiy kitg veiklg. Apie 26 proc. (53) buvo studijuojanéiy ir dirbanéiu ir 19,1
proc. (39) studijuojanciy. Toks pasiskirstymas leidzia vertinti imtj kaip gana jvairig pagal socialinj
statusa.
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2.2 Tyrimo instrumentai
Tiriamyjy démesingui jsisamoninimui jvertinti buvo naudojamas Penkiy démesingo
jsisamoninimo komponenty modelis (angl. Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ). Sis
klausimynas buvo sukurtas Ruth A. Baer ir kity 2006 metais. Norint naudoti $ig skalg, autoriaus
sutikimo gauti dél moksliniy tiksly — nereikia. Siekiant pritaikyti §ig skale Lietuvoje, buvo atliktas

dvigubas vertimas i3 angly kalbos. Sis vertimas buvo gautas i§ Linos Radvilaités.

Penkiy démesingo jsisamoninimo komponenty modelj sudaro 39 klausimai, kurie i§skiriami
1 penkias dimensijas: steb¢jimas; jvardijimas; veikimas su sgmoningumu; vidiniy iSgyvenimy
nevertinimas; vidiniy iS§gyvenimy nereagavimas. Atsakymai yra pateikiami Likerto skaléje, nuo 1 -
,, niekada arba labai retai’’ iki 5 - ,,labai daznai arba visada’’. Gauti duomenys buvo kategorizuojami
remiantis skalés autoriaus pateiktomis instrukcijomis. Buvo i$skirstyta ir suskai¢iuota surinkty baly

suma, kuri véliau buvo interpretuojama pagal autoriaus pateiktus raktus.

Norint apskaiciuoti generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo tendencijas buvo sukurti Sesi
klausimai. Siais klausimais buvo siekiama issiaidkinti dirbtinio intelekto naudojimo daznuma,
intensyvuma, paskirtj, motyvus ir sagmoninguma. Taip pat buvo panaudoti keturi socialiniai —

demografiniai klausimai apie tiriamyjy lytj, amziy, i$silavinima ir veikla.

3 lentelé. Tyrime analizuoti konstruktai ir naudoti instrumentai.

Konstruktas Subkonstruktas Klausimynas
Pavadinimas Teiginiy skaicius
Démesingas jsisamoninimas Stebéjimas (FFMQ) 8
Ivardijimas 8
Veikimas su samoningumu 8
Vidiniy i§gyvenimy nevertinimas 8
Vidiniy i§gyvenimy nereagavimas 7
Generatyvaus  dirbtinio  intelekto | DI naudojimo daznumas - 6
naudojimo ypatumai
DI naudojimo intensyvumas
DI naudojimo paskirtis
DI naudojimo motyvai
DI naudojimo samoningumas
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Socialiniai - demografiniai klausimai | Lytis - 4

Amzius

I8silavinimas

Veikla

Penkiy démesingo jsisamoninimo komponenty modelio skalés vidutinis suderinamumas buvo

skai¢iuojamas naudojant Cronbacho alfg koeficienta.

4 lentelé. Subskaliy klausimy vidinis suderinamumas (Cronchbach alfa).

Cronchbach alfa
Stebéjimas 0,753
Ivardijimas 0,851
Veikimas su samoningumu 0,874
Vidiniy i§gyvenimy nevertinimas 0,860
Vidiniy i$§gyvenimy nereagavimas 0,659
Bendra FFMQ skalé 0,882

Keturios subskalés pasizyméjo geru arba labai geru vidiniu suderinamumu, o vidiniy
iSgyvenimy nereagavimo subskalés patikimumas buvo ribinis, taciau vis dar laikytinas pakankamu
zvalgomajai lygmens analizei. Taciau Sios subskalés rezultatai interpretuojami atsargiau. Visi

klausimai tarpusavyje suderinti, nei vienas klausimas neblogina skalés nuoseklumo.

2. 3 Duomeny analizés metodai
Duomenys buvo suvedami ir koduojami naudojant Microsoft Excel 2025. Véliau duomenys
buvo analizuojami naudojant statistinio paketo socialiniams mokslams SPSS (Statistical Package for
Social Science), 30 — aja versija. Tikrinant statistines hipotezes buvo pasirinktas p = 95 proc.
pasikliautinumo lygmuo, o pasirinktas reik§mingumo lygmuo buvo a = 0.05. Skirtumas tarp grupiy

buvo laikomas statistiskai reik§mingu, kai p < 0.05.

Prie§ pasirenkant statistinius metodus buvo jvertintas pagrindiniy kiekybiniy kintamuyjy
pasiskirstymo normalumas. Tam buvo taikytas Shapiro — Wilk testas, kuris laikomas tinkamu

mazoms ir vidutinéms imtims. Normalumo prielaida buvo vertinama kiekvienam analizuojamam
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kintamajam atskirai, todél statistiniai kriterijai buvo pasirenkami ne visam darbui bendrai, o pagal

konkretaus uzdavinio ir konkreciy kintamyjy duomeny pasiskirstyma.

Kai kiekybiniai kintamieji atitiko normalumo prielaida, grupiy skirtumams vertinti buvo
numatyta taikyti parametrinius kriterijus: Student t kriterijy dviem nepriklausomoms grupéms ir
vienfaktoring dispersing analiz¢ (ANOVA) daugiau nei dviem grupéms. Kai normalumo prielaida
nebuvo tenkinama arba buvo analizuojami ranginiai kintamieji, taikyti neparametriniai kriterijai:
Mann — Whitney U kriterijus dviem nepriklausomoms grupéms ir Kruskal — Wallis H kriterijus

daugiau nei dviem grupéms.

Atliekant aprasomaja statistika, nominaliesiems ir ranginiams kintamiesiems apibudinti
naudoti dazniai ir procentai. Kiekybiniams normaliai pasiskirsCiusiems kintamiesiems pateikti
vidurkiai (M) ir standartiniai nuokrypiai (SD), o normalumo prielaidos netenkinantiems
kintamiesiems — mediana (Md) ir tarpkvartilinis intervalas (IQR). Taip pat pateiktos minimalios ir

maksimalios reikSmes.

RysSiams tarp generatyviojo DI naudojimo ypatumy ir démesingo jsisamoninimo rodikliy
vertinti buvo numatyta taikyti koreliacing analizg¢. Kai kintamieji atitiko normalumo prielaida,
naudotas Pearsono koreliacijos koeficientas, o kai normalumo prielaida nebuvo tenkinama arba
kintamieji buvo ranginiai — Spearmano ranginés koreliacijos koeficientas. Statistiniai rezultatai

pateikti nurodant kriterijaus reikSme ir reikSmingumo lygmenj (p).
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3. REZULTATAI
1.1 Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo ypatumuy vertinimas

Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo kintamieji buvo nominallis, todél jy

pasiskirstymo normalumas nebuvo vertinimas.

5 lentelé. Pasiskirstymas tarp naudojanciy ir nenaudojanciy generatyvyjj dirbtinj intelektq.

Proc. (n)
Naudojantys 75 proc. (153)
Nenaudojantys 25 proc. (51)

Dauguma tyrimo dalyviy nurodé naudojantys generatyvyjj dirbtinj intelektg — 75 proc. (153),
tuo tarpu 25 proc. (51) respondenty jo nenaudojo.

2 diagrama. Kokiu daZnumu yra naudojamas dirbtinis intelektas

B Nenaudoja reguliariai

[ Rediau nei kartg per savaite
M1 - 2 kartus per savaite
M3 - 6 kartus per savaite
WKasdien

Analizuojant DI naudojimo daznj nustatyta, kad respondenty pasiskirstymas néra tolygus ir
atskleidzia skirtingus naudojimo jprocius. Didziausia dalis tiriamyjy nurodé DI naudojantys 3 — 6
kartus per savaitg. PanaSaus dydzio tiriamyjy grupés nurodé DI naudojancios 1 — 2 kartus per savaitg
(24,18 proc.) bei kasdien (24,18 proc.). Mazesné dalis respondenty (14,38 proc.) nurodé DI
naudojantys reciau nei Kartg per savaite. Tuo tarpu maziausia dalis tiriamyjy (8,50 proc.) pazyméjo,

kad nenaudoja reguliariai.
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3 diagrama. Dirbtinio intelekto vieno seanso naudojimo trukmé

21
13.73%)

1ki 5 min

Vertinant DI naudojimo trukme vieno naudojimo metu, nustatyta, kad daZniausiai DI
naudojamas 5 — 15 minuéiy (41,18 proc.), 0 30,07 proc. — iki 5 minuc¢iy. Tuo tarpu DI naudojo 15 —
30 min 23 (15,03 proc.) tiriamyjy. Ilgesné nei 30 minuc¢iy naudojimo trukmé buvo budinga tik 13,73

proc.

6 lentelé. DI naudojimo tiksly pasiskirstymas

Proc. (n)
Informacijos paieSkai ir apibendrinimui 78, 4 proc. (120)
Laisvalaikiui/ smalsumui 62, 1 proc. (95)
Studijoms/ mokymuisi 59,5 proc. (91)
Darbui/ profesinéms uZduotims 44,4 proc. (68)
Teksty raSymui ir redagavimui 44,4 proc. (68)
Kiirybinéms idéjoms 31,4 proc. (48)
Savirefleksijai 30,1 proc. (46)

Analizuojant DI naudojimo tikslus, nustatyta, kad dazniausiai DI naudojamas: informacijos
paieskai ir apibendrinimui 78, 4 proc. (120); laisvalaikio ir smalsumo tikslais 62, 1 proc. (95);
studijoms ir mokymuisi 59,5 proc. (91). Tuo tarpu teksty ra§ymui ir redagavimui 44,4 proc. (68) ir
darbui ar profesinéms uzduotims 44,4 proc. (68). Mazdaug trecdalis respondenty DI naudoja

kiairybinéms idéjoms 31,4 proc. (48). O maziausiai — savirefleksijai 30,1 proc. (46).
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4 diagrama. Dirbtinio intelekto naudojimo pobiidzio pasiskirstymas

M |vairiai
M Kaip pagalbiné priemoné
[ Kaip pasnekovas

Kaip pagrindinis uzduogiy
.atli iﬁgbﬁdas

Vertinant, kaip respondentai daZniausiai naudoja DI, buvo nustatyta, kad 53, 59 proc. (82)
pasirinko, kaip pagalbing priemong. Tuo tarpu 35, 95 proc. (55) naudoja jvairiai, priklausant nuo
poreikio. Maziausiai respondenty naudoja DI, kaip pagrindinj uzduociy atlikimo jranki 4,58 proc. (7)

ir kaip pasnekova 5,88 proc. (9).

7 lentelé. DI automatinis naudojimas

Proc. (n)
Niekada 28,8 proc. (44)
Kartais 30,7 proc. (47)
Daznai 28,1 proc. (43)
Labai dazZnai 12,4 proc. (19)

Svarbus tyrimo aspektas buvo [automatinio DI naudojimo vertinimas. Nustatyta, kad tre¢dalis

(c

ted [TD2]: paaiskinti

tiriamyjy kartais naudoja DI automatizuotai 30,7 proc. (47). Net 28,8 proc. (44) niekada nenaudoja
DI automatizuotai. Tuo tarpu daznai DI naudoja automatizuotai 28,1 proc. (43). O maziausiai

tiriamyjy labai daznai susiriipina, kad naudoja DI automatizuotai 12,4 proc. (19).

Siekiant jvertinti, ar generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimas skiriasi pagal isilavinima,

buvo taikytas chi kvadrato kriterijus.
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8 lentelé. Dirbtinio intelekto naudojimo pasiskirstymas tarp skirtingy i$silavinimo grupiuy.

I$silavinimas Naudoja DI Nenaudoja DI Viso
Vidurinis 64,4 proc. (29) 35,6 proc. (16) 45
Aukstasis 77,4 proc. (106) 22,6 proc. (31) 137
Aukstesnysis 81,8 proc. (18) 18,2 proc. (4) 22
Viso 75 proc. (153) 25 proc. (51) 204

Nustatyta, kad DI naudojimas pagal iSsilavinimo grupes statistiSkai reikSmingai nesiskyré
(x*(2) = 3,631, p = 0,163). Nors didziausia DI naudojanéiyjy dalis nustatyta aukstesnjjj iSsilavinimg
turin€iy respondenty grupéje, o maziausia — vidurinj iSsilavinimg turin¢iy respondenty grupéje, Sie

skirtumai nebuvo statistiskai reikSmingi.

Siekiant jvertinti, ar generatyviojo DI naudojimas skiriasiu pagal lytj, buvo taikytas chi

kvadrato kriterijus.

9 lentelé. Dirbtinio intelekto naudojimo pasiskirstymas tarp ly¢iy.

ISsilavinimas Naudoja DI Nenaudoja DI Viso
Moterys 78,6 proc. (103) 21,4 proc. (28) 131
Vyrai 68,5 proc. (50) 31,5 proc. (23) 73
Viso 75 proc. (153) 25 proc. (51) 204

Nustatyta, kad DI naudojimas pagal lytj statistiSkai reik§mingai nesiskyré (y*(1) = 2,567, p =
0,109). Motery grupéje DI naudojo 78,6 proc. respondenty, vyry grupéje - 68,5 proc.. Nors motery

grupéje DI naudojanciyjy dalis buvo didesné, §is skirtumas nebuvo statistiskai reikSmingas.
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3.2 Démesingo jsisamoninimo ypatumai

Prie§ atliekant analize¢ buvo jvertintas pasiskirstymo normalumas naudojant Shapiro — Wilk
testa. Nustatyta, kad dalis kintamuyjy atitiko normalumo prielaida (p > 0,05), o dalis — neatitiko (p <
0,05).

10 lentelé. FFMQ posklaliy rezultatai

Skalé

M

SD

Md

IQR

Stebéjimas

28,46

Ivardijimas

29

Veikimas su samoningumu

25,48

Vidiniy i§gyvenimy
nevertinimas

26

Vidiniy i§gyvenimy
nereagavimas

21

Bendra FFMQ skalé

129,84

16,88

Bendras démesingo jsisamoninimo balas imtyje svyravo nuo 87 iki 190, vidurkis — 129,84
(SD = 16,88). Tokia rezultaty variacija rodo, kad imtyje yra tiek zemo, tiek auksto démesingumo
asmeny. Analizuojant atskiras dimensijas, nustatyta, kad auksciausi rodikliai fiksuoti jvardijimo
dimensijoje (Md = 29; IQR = 8) ir stebéjimo dimensijoje (M = 28,46; SD = 5). Zemiausi rodikliai

nustatyti vidiniy i§gyvenimy nereagavimo dimensijoje (Md = 21; IQR = 4).

Atsizvelgiant j kintamyjy pasiskirstymo normaluma, analizei buvo taikomi tiek parametriniai,
tiek neparametriniai metodai. Kintamiesiems, kuriy pasiskirstymas atitiko normalumo prielaida,
taikytas Student T kriterijus, o kintamiesiems, kuriy pasiskirstymas nuo normalumo reik§mingai

skyreési, taikytas Mann — Whitney U kriterijus.
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11 lentelé. FFMQ posklaliy rezultatai pagal lytis

Skalé Moterys M (SD) Vyrai M (SD) Reik§mé P
Stebéjimas 29,01 (4,55) 27,47 (5,61) t=2,01 0,039
Apibuidinimas 28,50 (5,41) 29,01 (5,34) U =4551,00 0,568
Veikimas su samoningumu | 25,08 (5,81) 26,21 (5,94) t=-1,31 0,225
Vidiniy i§gyvenimy 25,58 (5,99) 27,40 (6,78) U =3887,50 0,027
nevertinimas

Vidiniy i§gyvenimy 20,50 (3,49) 21,89 (4,04) U =3752,50 0,011
nereagavimas

Bendra FFMQ skalé 127,55 (16,85) 131,97 (16,85) t=-135 0,242

Analizuojant démesingo jsisamoninimo rodiklius pagal lytj nustatyta, kad tam tikri skirtumai
tarp vyry ir motery egzistuoja, taciau jie néra labai ryskis. Steb¢jimo dimensijoje moterys pasizymi
aukstesniais rodikliais (M = 29,01; SD = 4,55) nei vyrai (M = 27,47; SD = 5,61). Buvo nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (t = 2,01; p = 0,039). Tuo tarpu apibiidinimo dimensijoje vyry
rodikliai yra nezymiai aukstesni (M = 29,01; SD = 5,34) nei motery (M = 28,50; SD = 5,41), taiau
skirtumas yra minimalus. Veikimo su sagmoningumu dimensijoje taip pat pastebima, kad vyrai
pasizymi kiek aukstesniais rodikliais (M = 26,21; SD = 5,94) nei moterys (M = 25,08; SD = 5,81).
Ryskesni skirtumai pastebimi vidiniy i§gyvenimy nevertinimo dimensijoje, kur vyrai pasizymi
aukstesniais rodikliais (M = 27,40; SD = 6,78) nei moterys (M = 25,58; SD = 5,99). Buvo nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (U = 3887,50; p = 0,027). Vidiniy iSgyvenimy nereagavimo
dimensijoje taip pat matomas aukstesnis vyry vidurkis (M =21,89; SD = 4,04), lyginant su moterimis
(M =20,50; SD = 3,49), nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas, kur vyrai pasizymi aukstesniais
rodikliais nei moterys (U = 3752,50; p = 0,011). Vertinant bendra démesingo jsisamoninimo rodiklj
nustatyta, kad vyry bendras démesingumo lygis yra Siek tiek aukstesnis (M = 131,97; SD = 16,85)
nei motery (M = 128,66; SD = 16,85), taciau skirtumas néra reikSmingas dydziu.

Apibendrinus, galima teigti, kad démesingas jsisgmoninimas labiau priklauso nuo
individualiy psichologiniy ypatumy nei nuo lyties. Taip pat tai rodo, kad skirtumai pasireiskia

atskirose démesingo jsisamoninimo dimensijose, o ne bendrame konstrukte.

Atsizvelgiant | kintamyjy pasiskirstymo normaluma, analizei taikyti tiek parametriniai

(ANOVA), tiek neparametriniai (Kruskal — Wallis H kriterijus) metodai.
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12 lentelé. FFMQ posklaliy rezultatai pagal uZimtumg (rangy vidurkiai).

Skalé Studijuoja | Dirba Studijuoja ir | Nedirba ir Reik§mé p
dirba kita

Stebéjimas 84,33 105,89 110,25 101,06 F=182 0,144

Apibudinimas 83,53 107,37 105,40 109,76 H=5,08 0,166

Veikimas su 80,40 120,07 90,76 91,59 F=493 0,003

samoningumu

Vidiniy i§gyvenimy 93,54 107,83 102,66 92,76 H=2,14 0,543

nevertinimas

Vidiniy i§gyvenimy 96,49 110,68 99,92 78,65 H=5,15 0,161

nereagavimas

Bendra FFMQ skal¢ | 77,51 115,70 101,92 87,85 F=4,15 0,007

StatistiSkai reikSmingas skirtumas nustatytas veikimo su sgmoningumu dimensijoje (F = 4,93;
p = 0,003). Auksciausi rangy vidurkiai nustatyti dirbanéiyjy grupéje. Taip pat statistiskai reik§mingi
skirtumai nustatyti bendrame démesingo isisamoninimo rodiklyje (F = 4,15 ; p = 0,007). Didziausi
rangy vidurkiai taip pat nustatyti dirbanéiyjy grupéje, o maziausi — studijuojanciyjy grupéje. Tuo
tarpu stebéjimo (F = 1,82; p = 0,144), apibtidinimo (H = 5,08; p = 0,166), nevertinimo (H = 2,14; p
= 0,543) ir nereagavimo (H = 5,15; p = 0,161) dimensijose statistiskai reikSmingy skirtumy tarp

uzimtumo grupiy nenustatyta.

Apibendrinant galima teigti, kad démesingo jsisgmoninimo raiSka pagal uZimtuma yra i§
dalies skirtinga. Dirbantys asmenys pasizymi aukStesniais veikimo su sagmoningumu ir bendro

démesingumo rodikliais, tuo tarpu kitose dimensijose reik§mingy skirtumy nenustatyta.

Atsizvelgiant | kintamyjy pasiskirstymo normaluma, analizei taikyti tiek parametriniai

(ANOVA), tiek neparametriniai (Kruskal — Wallis H kriterijus) metodai.

13 lentelé. FFMQ posklaliy rezultatai pagal iSsilavinimg (rangy vidurkiai).

Skalé Vidurinis AukStasis AukStesnysis Reiksmé )
Stebéjimas 107,87 93,7 102,15 F=0,88 0,417
Apibiidinimas 88,96 132,05 102,20 H=791 0,019
Veikimas su 97,58 128,57 99,93 F=245 0,089
samoningumu

Vidiniy i§gyvenimy | 107,72 110,45 99,51 H=1,11 0,575
nevertinimas
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Vidiniy i§gyvenimy | 94,72 99,05 105,61 H=125 0,536
nereagavimas

Bendra FFMQ 96,64 124,50 100,89 F=141 0,247
skale

Reik$mingas skirtumas nustatytas apibtidinimo dimensijoje (H=7,91; p=0,019). Auks¢iausi
rangy vidurkiai nustatyti aukstajj i$silavinimg turin¢iy asmeny grupéje. Tuo tarpu stebéjimo (F =
0,88; p = 0,417), veikimo su sgmoningumu (F = 2,45; p = 0,089), nevertinimo (H=1,11; p = 0,575),
nereagavimo (H = 1,25; p=0,536) bei bendros démesingo jsisgmoninimo skalés (F=1,41; p=0,165)

skirtumai tarp skirtingy iSsilavinimo grupiy néra statistiskai reikSmingi.

Apibendrinant galima teigti, kad démesingo jsisgmoninimo raiska pagal iSsilavinimg i$ esmés
yra panasi, ta¢iau auksStesnis i$silavinimas gali biiti susijgs su geresniu gebéjimu jvardyti vidines
patirtis. Vis délto bendras démesingo jsisgmoninimo lygis tarp skirtingy iSsilavinimo grupiy
reik§mingai nesiskiria.

3.3 Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sasajos su
démesingu jsisamoninimu

Siekiant jvertinti generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sgsajas su démesingui
jsisamoninimu, buvo lyginami démesingo jsisamoninimo rodikliai tarp skirting DI naudojimo grupiy.
Atsizvelgiant | kintamyjy pasiskirstymo normalumg, normalumo prielaidg atitikusiems

kintamiesiems taikytas Student t kriterijus nepriklausomoms imtims, o normalumo neatitikusiems

kintamiesiems — Mann — Whitney U kriterijus.

14 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo rodikliy palyginimas tarp generatyviojo DI naudojimo.

Skalé Naudoja DI Nenaudoja DI | Kriterijus P

Stebéjimas 27,97 (4,77) 29,92 (5,4) T(202) =-2,45 0,015
Ivardijimas 28 (7) 30 (8) U =3515,50 0,290
Veikimas su samoningumu 25,15 (5,44) 26,47 (6,97) T(71,36)=-1,23 | 0,222
Vidiniy i$§gyvenimy nevertinimas 26 (9) 26 (7,5) U =4067,5 0,650
Vidiniy i§gyvenimy nereagavimas | 21 (5) 22 (4) U=2978,5 0,011
Bendra FFMQ skalé 128,55 (15,49) 133,73 (20,18) T(202)=-1,91 0,058

Pastaba. Parametriniams kintamiesiems pateikiamas M (SD), neparametriniams Md (IQR).
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Analizés rezultatai parodé, kad generatyvyjj DI naudojantys ir jo nenaudojantys respondentai
statistiSkai reikSmingai skyrési stebéjimo ir vidiniy iSgyvenimy nereagavimo dimensijose. DI
nenaudojantys respondentai pasizymeéjo aukstesniais stebéjimo rodikliais nei DI nenaudojantys
respondentai (t(202) = -2,45, p = 0,015). Taip pat nustatyta, kad DI nenaudojanéiy respondenty
vidini§ i§gyvenimo nereagavimo rodikliai buvo aukstesni nei DI naudojanc¢iy respondenty (U =
2978,50, p = 0,011). Tuo tarpu jvardijimo, veikimo su sgmoningumu ir vidiniy iSgyvenimy
nevertinimo dimensijose statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp DI naudojan¢iy ir nenaudojanciy

tiriamyjy nenustatyta.

Toliau buvo analizuojama, ar bendras démesingo jsisgmoninimo lygis skiriasi pagal
generatyviojo DI naudojimo paskirtj. Kadangi naudojimo paskirties kintamieji buvo isreiksti, kaip

,,haudoja/nenaudoja‘‘, buvo taikytas Student t kriterijus nepriklausomoms imtims.

15 lentelé. Bendro démesingo jsisgmoninimo rodiklio palyginimas pagal generatyviojo DI

naudojimo paskirtj.

DI naudojimo paskirtis | Naudoja DI DI naudoja, bet | t p

ne Siai

paskirciai
Studijoms/ mokymuisi | 126,26 (16,20) 131,90 (13,82) -2,24 0,027
Darbui/ profesinéms 127,96 (14,51) 129,02 (16,30) -0,42 0,673
uZduotims
Teksty raSymui/ 126,13 (16,52) 130,48 (14,41) -1,74 0,084
redagavimui
Informacijos paieskai 129,92 (15,59) | 123,58 (14,26) 2,11 0,037
Kirybinéms idéjoms 129,29 (14,50) 128,21 (15,98) 0,4 0,690
Savirefleksijai 121,59 (13,12) 131,54 (15,52) -3,8 <0,001
Laisvalaikiui 128,38 (14,64) 128,83 (16,91) -0,17 0,863

Rezultatai parodé, kad bendras démesingo jsisamoninimo lygis statistiSkai reikSmingai
skyrési pagal kai kurias DI naudojimo paskirtis. Tiriamieji, kurie DI naudojo studijoms ar mokymuisi,
pasizyméjo Zemesniu bendru démesingo jsisamoninimo lygiu nei tie, kurie DI naudojo, ta¢iau ne
studijy ar mokymosi tikslais (t(151) = -2,24, p = 0,027). Taip pat reik§mingas skirtumas nustatytas
savirefleksijos paskirties atveju: DI savirefleksijai naudojantys respondentai pasizymeéjo Zemesniu

bendru démesingo jsisamoninimo lygiu nei DI naudojantys, bet ne savirefleksijai t(151) = -3,80, p <
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0,001. Informacijos paieskos paskirties atveju nustatyta prieSinga kryptis: respondentai, kurie
naudojo DI informacijos paieskai, pasizyméjo aukstesniu bendru démesingo jsisgmoninimo lygiu nei
DI naudojantys, bet ne informacijos paieskai t(151) = 2,11, p =0,037). DI naudojimas darbui, teksty
ra§ymui ir redagavimui, kurybinéms idéjoms bei laisvalaikiui nebuvo susijgs su statistiSkai

reik§mingais bendro démesingo jsisamoninimo skirtumais.

16 lentelé. Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumuy sasajos su démesingu

isisamoninimu.
Kintamasis r P
DI naudojimo daZnis -0,098 0,264
DI naudojimo trukmé -0,072 0,413
DI naudojimo pobudis -0,164 0,061
Automatinis DI naudojimas | -0,268 0,002

Analizé parodé, kad nustatyta statistiSkai reikSminga, bet silpna neigiama sasaja tarp
automatinio, neapgalvoto DI naudojimo ir démesingo jsisgmoninimo (p = -0,268; p = 0,002). Tai
rodo, kad daznesnis impulsyvus DI naudojimas, kai technologija pasitelkiama automatiskai,
nejvertinus jos butinybés, yra susij¢s su zemesnius démesingo jsisgmoninimo lygiu. Tarp kity

kintamyjy nebuvo rastas statistiSkai reikSmingas rysys.

17 lentelé. Démesingo jsisgqmoninimo rodikliy palyginimas pagal generatyviojo DI naudojimg

motery grupéje.

Skalé Naudoja DI Nenaudoja DI Kriterijus p

Stebéjimas 28,56 (4,77) 30,64 (4,18) T(129)=-2,18 0,031
Ivardijimas 28 (7,5) 31(7,5) U=1217 0,207
Veikimas su samoningumu 24,76 (5,35) 26,25 (7,27) T(35,32)=-1,01 | 0,317
Vidiniy i§gyvenimy nevertinimas 26 (8) 26 (6) U=1529,5 0,625
Vidiniy i§gyvenimy nereagavimas | 20 (4) 21,5(3) U=11425 0,092
Bendra FFMQ skalé 127,55 (15,84) 132,72 (19,92) T(129)=- 1,44 0,151
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18 lentelé. Démesingo jsisgmoninimo rodikliy palyginimas pagal generatyviojo DI naudojimg vyry

grupéje.

Skalé Naudoja DI Nenaudoja DI | Kriterijus P

Stebéjimas 26,74 (5,01) 29,04 (6,57) T(71) =-1,65 0,104
Ivardijimas 28 (8,75) 29 (8) U=517,50 0,972
Veikimas su samoningumu 25,96 (5,58) 26,74 6,74) T(71)=-0,52 0,606
Vidiniy i§gyvenimy nevertinimas 28 (7,75) 28 (7) U=614,5 0,643
Vidiniy i§gyvenimy nereagavimas | 22 (4) 23 (5,5) U =428,5 0,082
Bendra FFMQ skalé 130,60 (14,68) 134,96 (20,88) T(71)=-1,03 0,308

Analizuojant démesingo jsisgmoninimo rodikliy pagal generatyviojo DI naudojima atskirai
motery ir vyry grupése, nustatyta, kad motery grupéje statistiskai reikSmingas skirtumas pasireiské
tik stebéjimo dimensijoje. DI nenaudojancios moterys pasizyméjo aukstesniais stebéjimo rodikliais
nei DI naudojancios moterys t(129) = - 2,18, p =0,031). Kitose FFMQ dimensijose ir bendroje FFMQ

skaléje statistiskai reik§mingy skirtumy motery grupéje nenustatyta.

Vyry grupéje statistiskai reikSmingy démesingo jsisgmoninimo rodikliy skirtumy tarp DI
naudojanciy ir nenaudojanciy respondenty nenustatyta. Nors DI nenaudojantys vyrai pasizyméjo kiek
aukstesniais steb¢jimo, vidiniy i§gyvenimy nereagavimo ir bendros FFMQ skalés rodikliais, Sie

skirtumai nebuvo statistiskai reikSmingi.
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4. APTARIMAS

Pastaraisiais metais generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimas sparCiai plinta jvairiose
gyvenimo srityse, taCiau jo sgsajos su psichologiniais procesais, tokiais kaip démesingas
jsisamoninimas, vis dar islicka nepakankamai iStirtos. Ypac¢ aktualus tampa klausimas, ar

technologijy naudojimas skatina samoninguma, ar prie§ingai — stiprina automatizuota elges;.

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sasajas
su démesingu jsisgmoninimu. Tyrime analizuotos tiek bendros sasajos, tiek ry$iai su atskiromis
démesingumo dimensijomis, taip pat jvertinti galimi skirtumai pagal sociodemografinius

kintamuosius.

Tyrimo rezultatai parodé, kad generatyviojo DI naudojimas yra placiai paplitgs tarp tyrimo
dalyviy, taiau jo sasajos su démesingu jsisamoninimu néra vienareik§meés. Svarbiausia §io tyrimo
jZvalga yra ta, kad reik§mingi skirtumai pasireiské ne tiek pagal patj DI naudojimo faktg, kiek pagal

konkrecius naudojimo biidus ir naudojimo automatiskuma.

Pirmas tyrimo uzdavinys buvo iSanalizuoti generatyviojo DI naudojimo ypatumus. Tyrimo
rezultatai parodé, kad trys ketvirtadaliai respondenty naudoja generatyvyjj DI. Dazniausiai jis
naudojamas informacijos paieskai ir apibendrinimui, laisvalaikiui ar smalsumui bei studijoms ar
mokymuisi. Sie rezultatai atitinka bendra literatiiroje aprasoma tendencija, kad generatyvusis DI
sparciai jsitvirtina kasdienése ir akademinése veiklose. Pavyzdziui, Sublime ir kt. (2024) taip pat
nurodo platy ,,ChatGPT*‘ naudojima akademingje aplinkoje, ypa¢ tarp vyresniy studenty ir tiksliyjy
moksly kryp¢iy atstovy. Khan ir kt. (2024) akcentuoja, kad generatyvusis DI per trumpa laika tapo
viena sparéiausiai plintan&iy vartotojisky technologijy. Sio tyrimo Rezultatai papildo ias jzvalgas
Lietuvos suaugusiyjy Imties kontekste, parodydami, kad DI jau yra tapes jprasta informacijos

paieskos, mokymosi ir kasdienio smalsumo priemone.

Antrasis tyrimo uZdavinys buvo jvertinti suaugusiyjy démesingo jsisgmoninimo lygj.
Rezultatai parode, kad imtyse egzistuoja gana plati démesingo jsisamoninimo rodikliy variacija.
Aukstesni rodikliai buvo biidinga jvardijimo ir stebéjimo dimensijoms, o Zemiausi — vidiniy
i$gyvenimy nereagavimo dimensijai. Tai rodo, kad respondentia santykinai geriau geba pastebéti ir
jvardyti vidinius patyrimus, taciau jiems gali bati sunkiau leisti nemalonioms mintims ar emocijoms
kilti ir praeiti j jas impulsyviai nereaguojant. Si i¥vada dera su Baer ir kt. (2006; 2008) FFMQ modelio
logika, pagal kurig skirtingos démesingo jsisgmoninimo dimensijos gali pasireik$ti nevienodu

intensyvumu ir neturéty biiti suprantamos kaip visiskai vienodas konstruktas. Tai svarbu ir Siame
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darve, nes skirtingi DI naudojimo aspektai gali biiti susij¢ ne su visu démesingo jsisamoninimo

konstruktu, o tik su tam tikromis jo dimensijomis.

Treciasis tyrimo uzdavinys buvo nustatyta generatyviojo DI naudojimo ypatumy sasajas su
démesingui jsisgmoninimu. Lyginant DI naudojancius ir nenaudojancius respondentus nustatyta, kad
DI naudojantys asmenys pasiZyméjo Zemesniais stebéjimo ir vidiniy i§gyvenimy nereagavimo
rodikliais. Tai leidzia atsargiai kelti prielaida, kad DI naudojimas gali biti susijgs su mazesniu
gebéjimu islaikyti sagmoninga démesj | vidinius ir iSorinius patyrimus bei maZesniu gebéjimu
nereaguoti j vidinius igyvenimus impulsyviai. Sie rezultatai dera su démesingo jsisgmoninimo kaip
deautomatizacijos samprata, pagal kurig samoningumas padeda pastebéti automatinius mastymo
elgesio modelius bei sumazinti mechaniska reagavima (Kang ir kt., 2013; Schuman — Olivier ir kt.,
2020). Jeigu DI naudojimas kaip greitas atsakas j klausima, neaiskumg ar emocinj diskomforta, toks
naudojimas teoriSkai gali biiti maziau suderinamas su samoningu sustojimu, steb&jimu ir

nereagavimu.

Svarbu pabrézti, kad bendras démesingo jsisamoninimo rodiklis tarp DI naudojanéiy ir
nenaudojanciy respondenty statistiskai reik§mingai nesiskyré, nors buvo matoma tendencija, kad DI
nenaudojantys respondentia pasizyméjo aukstesniu bendru démesingumu. Tai rodo, kad pats DI
naudojimo faktas néra pakankamas paaiskinti démesingo jsisgmoninimo skirtumus. Si i§vada atitinka
literattiroje vis dazniau pabréziamg mintj, kad svarby vertinti ne vien technologijos naudojima, bet ir
naudojimo pobiidj, tiksla bei vartotojo santykj su technologija (Chen ir kt., 2025; Lee ir kt., 2025).
Kitaip tariant, generatyvusis DI pats savaime néra nei samoninguma mazinantis, nei didinantis

veiksnys, svarbiausia yra tai, kaip ir kokiomis aplinkybémis jis naudojamas.

Sig priclaida sustiprina rezultatai susije su DI naudojimo paskirtimi. Nustatyta, kad
respondentai, kurie DI naudojo studijoms ar mokymuisi, teksty rasymui ir redagavimui bei
savirefleksijai, pasizyméjo zemesniu bendru démesingo jsisgmoninimo lygiu. Studijy ir teksty
raSymo kontekste Siuos rezultatus galima aiskinti kognityvinio perkélimo perspektyva. Kognityvinis
perkélimas reiskia, kad dalis mgstymo, atminties, sprendimo ar strukttiravimo procesy perduodama
iSorinei priemonei (Risko ir Gilbert, 2016). Toks procesas gali biiti adaptyvus, kai padeda sumazinti
perteklinj kriivj, tac¢iau perteklinis pasikliovimas gali sumazinti savarankiska analitinj jsitraukima.
Tai dera su Georgiou (2025) iSvadomis, kad ,,ChatGPT*‘ naudojimas gali biiti susij¢s su mazesniu
kognityviniu jsitraukimu ir didesniu polinkiu remtis intuityviomis, automatizuotomis mastymo
strategijomis. Panasiai Lee ir kt. (2025) nustaté, kad didesnis pasitikéjimas DI siejasi su mazesniu
kritinio mastymo taikymu, o didesnis pasitikéjimas savo gebéjimais — su aktyvesniu kritiniu

jsitraukimu. Sio tyrimo Rezultatai $ias jzvalgas papildoma parodydami, kad DI naudojimas
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akademinéms ir tekstinéms uzduotims gali biiti susijés ir su mazesniu bendru démesingo

isisamoninimo lygiu.

Ypac jdomus $io tyrimo rezultatas yra tai, kad Zzemiausias bendras démesingo jsisgmoninimo
rodiklis nustatytas tarp respondent, naudojanciy DI savirefleksijai. IS pirmo zvilgsniio §is rezultatas
gali atrodyti priestaringas, nes savirefleksija gali biiti artima démesingo jsisgmoninimo praktikoms.
Vis délto §j rezultata galima aiSkinti tuo, kad DI savirefleksijai gali dazniau naudoti asmenys, kuriems
sunkiau savaranki$kai jvardyti, reguliuoti ar i§biiti su savo vidinémis biisenomis. Tokiu atveju DI gali
atlikyi kompensacine funkcija — suteikti greita atsaka, nusiraminima, struktiirg ir patvirtinima. Si
interpretacija dera su Siddals ir kt. (2024) tyrimu, kuriame nustatyta, kad dalis naudotojy DI pokalbiy
sistemas pasitelkia emocinei paramai, santykiy klausimams ar trauminiy patir¢iy refleksijai. Ji taip
pat dera su Head (2025) jzvalgomis, kad kai kurie vartotojai gali formuoti probleminj prisiriSima prie
DI sistemy ir naudoti jas kaip emocinio palengvéjimo ar vengimo strategija. Taigi Saime tyrime gautas
rezultatas nebitinai reiskia, kad DI naudojimas savirefleksijai mazina démesinguma: veikiau jis gali
rodyti, kad Zemesnio démesingo jsisgmoninimo asmenys dazniau renkasi DI kaip iSoring

savirefleksijos ir emocijy regyliavimo atrama.

Dar vienas svarbus rezultatas susijes su automatiniu DI naudojimu. Respondentai, kurie
norodé daznai arba labia daznai naudojantys DI automatiskai, pasizyméjo Zemesniu bendxru
démesingo jsisamoninimo lygiu nei tie, kurie DI automatiskai naudojo nickada arva tik kartais. Sis
rezultatas tiesiogiai dera su teorine $io Darbo logika. Démesingas jsisgmoninimas apima gebéjima
pastebéti impulsa, sustoti ir pasirinkt sgmoningg atsaka, o automatinis DI naudojimas gali reiksti
priesinga procesa — greita, jpro¢iy paremtg veiksma be aiskaus reflektavimo. Si sasaja taip pat atitinka
skaitmeniniy technologijy tyrimus, kuriuose probleminis technologijy naudojimas siejamas su
impulsyvumu, démesio fragmentacija ir mazesniu sgmoningu jsitraukimu (Kim ir kt., 2024; Ru ir kt.,

2025).

Tuo tarpu DI naudojimas darbui, informacijos paieskai, kiirybinéms idé¢joms ar laisvalaikiui
nebuvo reik§mingai susij¢s su bendro démesingo jsisgmoninimo skirtumais. Tai svarbi i§vada, nes ji
leidzia i§vengti pernelyg supaprastinto pozitrio, kad bet koks DI naudojimas yra susijes su mazesniu
démesingumu. Priesingai, rezultatai rodo, kad kai kurie DI naudojimo buidai gali buti labiau neutraliis
démesingo jsisamoninimo atzvilgiu. Informacijos paieska ar kiirybiniy idéjy generavimas gali biiti
labiau instrumentinis, situacinis ir maziau susijgs su vidinés savireguliacijos ar emocinio
kompensavimo procesais. Tai atitinka literatiiroje aptariama subalansuotg pozitirj, kad DI gali veikti
kaip zmogaus gebéjimus papildanti priemoné, jei vartotojas islieka aktyvus, kritiskas ir sgmoningai

jsitraukes j procesa (Naqvi it kt., 2025; Chen ir kt., 2025).
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Vertinant sociodemografinius rezultatus, Siame tyrime DI naudojimas statistiskai reik§mingai
nesiskyré nei pagal lytj, nei pagal iSsilavinimg. Tai i§ dalies skiriasi nuo kai kuriy uzsienio tyrimy,
kuriuose nustatyta, kad vyrai studentai DI jrankius naudoja dazniau ir jauciasi jais labiau pasitikintys
nei moterys (Sublime ir kt., 2024; Bircan ir kt., 2024). Sj skirtuma galéjo lemti konkre¢ios imties
ypatumai: Siame tyrime dominavo moterys, jauni suaugusieji ir aukstajj iSsilavinima turintys arba
siekiantys respondentai. Todél galima manyti, kad Sioje imtyje DI naudojimas yra pakankamai

paplitgs jvairiose grupése ir nebéra aiskiai diferencijuojamas pagal lyt] ar i$silavinima.

Tyrimo privalumai ir triikumai. Vienas i$ $io tyrimo yra kompleksinis pozitiris j démesingg
jsisamoninimg, analizuojant ne tik bendra rodiklj, bet ir atskiras jo dimensijas. Tai leido atskleisti
subtilias ir diferencijuotas sasajas, kurios nebiity matomos vertinant tik bendra rezultata. Taip pat
svarbu pazymeéti, kad tyrime analizuoti ne tik dirbtinio intelekto naudojimo faktai, bet ir jo kokybiniai
aspektai, tokie kaip automatiSkumas, kas suteikia gilesnj supratimg apie technologijy naudojimo

pobud;.

Vis délto tyrimas turi ir tam tikry apribejimy. Pirma, imtis buvo patogioji ir dominavo
jaunesnio amziaus respondentai, todél rezultatai gali neatspindéti visos populiacijos. Antra, tyrimas
remiasi savegs vertinimo duomenimis, kurie gali buti paveikti socialinio pageidaujamumo ar
subjektyvaus vertinimo. Tre€ia, tyrimo dizainas yra koreliacinis, todél negalima nustatyti priezastiniy
ry$iy tarp kintamyjy. Be to, dalis kintamyjy neatitiko normalumo prielaidos, todél buvo taikyti

neparametriniai metodai, kurie gali bliti maziau jautriis statistiniams skirtumams.

Moksliné ir praktiné reik§mé bei rekomendacijos. Sis tyrimas prisideda prie augan¢ios moksliniy
tyrimy krypties, nagrinéjancios technologijy ir psichologiniy procesy saveika. Gauti rezultatai leidzia
teigti, kad dirbtinio intelekto poveikis néra vienareik$mis ir priklauso nuo naudojimo pobidzio.
Praktiniu pozitiriu rezultatai rodo, kad svarbu skatinti ne tik technologijy naudojima, bet ir sgmoningg
ju taikymg. Tai gali biti aktualu §vietimo, psichologinio konsultavimo bei asmeninio tobuléjimo
srityse. Remiantis tyrimo rezultatais, galima rekomenduoti: ugdyti samoningg technologijy
naudojimg, mazinant automatinio elgesio tendencijas; integruoti démesingumo principus |
skaitmeninio raStingumo programas; skatinti refleksyvy technologijy naudojima, ypa¢ tarp jauny

suaugusiyjy.

Ateities tyrimuose bity tikslinga nagrinéti skirtingus dirbtinio intelekto naudojimo
kontekstus, taikyti eksperimentinius tyrimo dizainus bei jtraukti jvairesnes imtis, siekiant geriau

suprasti priezastinius rysius tarp technologijy naudojimo ir démesingo jsisgmoninimo.
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1.

5. ISVADOS

Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo analizé atskleidé, kad dauguma tiriamyjy
naudoja DI kasdienéje veiklose, dazniausiai informacijos paieskai, studijoms ir laisvalaikiui.
DI dazniausiai naudojamas kaip pagalbiné priemoné, o ne pagrindinis uzduociy atlikimo
jrankis, taciau daliai tiriamyjy btidingas ir automatizuotas naudojimo pobiidis.

Ivertinus suaugusiyjy démesingo jsisamoninimo lygj nustatyta, kad imtis pasizymi vidutiniu
démesingumo lygiu, taciau stebima gana didelé individuali variacija. Auksc¢iausi rodikliai
nustatyti gebéjimo jvardyti ir stebéti vidinius patyrimus dimensijoje, o Zemiausi — vidiniy
iSgyvenimy nereagavimo dimensijoje.

Nustatyta, kad generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumai yra susij¢ su démesingu
jsisgmoninimu, taciau §ios sasajos néra stiprios ir pasireiskia tik tam tikrais naudojimo
aspektais. Pastebéta tendencija, kad daznesnis DI naudojimas studijoms, teksty kiirimui ir
savirefleksijai siejasi su mazesniu démesingumo lygiu, tuo tarpu kitos naudojimo paskirtys

reik§mingy sasajy neparodé.
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7. PRIEDAI

1 priedas. VieSasis kvietimas
Gerbiamas (-a) respondente,

Esu Té¢ja Didzbalyte, IV kurso Sveikatos Psichologijos studenté i§ Lietuvos Sveikatos Moksly
universiteto. Siuo metu rasau baigiamajj bakalauro darba, kuriuo sickiama istirti generatyviojo
dirbtinio intelekto (pvz., ChatGPT ir kt.) naudojimo ypatumy s3sajas su démesingu jsisgmoninimu
(mindfulness).

Kvieciu dalyvauti 18 mety ir vyresnius asmenis, kurie bent kartais naudoja generatyvyji dirbtinj
intelekta.

e Tyrimas atlieckamas anonimiskai.

e Dalyvavimas savanoriskas, todél pildant Jus bet kurio metu turite teis¢ pasitraukti i$ tyrimo.
e Klausimyno pildymas trunka apie 10—15 minuciy.

e Surinkti duomenys bus naudojami tik moksliniais tikslais ir pateikiami apibendrintai.

Jei turite klausimy, gali susiekti el. paStu: teja.didzbalyte@stud.lsmu.lt

Bakalauro darbo vadovas — Dr. Lekt. Linas Leonas, el. pastas: linas.leonas@Ismu.lt
Jeigu sutinkate dalyvauti, prasau uzpildyti $ig anketa:
https://forms.gle/GN5SDUrKqQFUxQsVW§

Dékoju uz Jusy laikg ir indélj  mokslinius tyrimus!

Téja Didzbalyte
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2 priedas. Klausimynas

Penkiy aspekty démesingo jsisamoninimo klausimynas:

Naudodami pateiktg skale, jvertinkite kiekvieng i§ Zemiau esanciy teiginiy. Pazymékite geriausiai
Jusy nuomone atspindintj atsakyma apie tai, kas Jums paprastai tinka. [verciai skaléje yra
nuo 1 (niekada arba labai retai) iki 5 (labai daznai arba visada).

apibiidina tai, kg galvoju

Niekada | Retai Kartais Daznai Labai
arba daznai
labai arba
retai visada
1. Kai vaikstau, a§ samoningai atkreipiu démesj
. . 1= oo 1 2 3 4 5
i savo judancio kiino pojicius
2. Man gerai sekasi rasti zodziy, kurie | ’ 3 4 5
apibiidina mano jausmus
3. AS kritikuoju save dél neprotingy ar
. . 1 2 3 4 5
netinkamy emocijy
4. AS suvokiu savo emocijas ir jausmus, bet | 5 3 4 5
galiu nereaguoti j juos
5. Kai uzsiimu kazkokia veikla, mano protas
o e 1 2 3 4 5
nuklysta ir a§ esu nesunkiai iSblaskomas
6. Kai a§ prausiuosi po dusu arba guliu
vonioje, as islieku samoningas vandens 1 2 3 4 5
pojuciams ant mano kiino
7. AS lengvai galiu iSreiksti Zodziais savo
e S 1 2 3 4 5
isitikinimus, nuomong ir likescius
8. AS nekreipiu démesio | tai, kg darau, nes a§
tuo metu svajoju, nerimauju arba esu kitaip 1 2 3 4 5
iSblaskytas
9. Ag stebiu savo jausmus, nepasimesdamas | ) 3 4 5
juose
10. AS sakau sau, kad neturéciau jaustis taip,
I 1 2 3 4 5
kaip jauciuosi
11. AS pastebiu, kaip maistas ir gérimai veikia | 5 3 4 5
mano mintis, kiino pojtcius ir emocijas
12. Man yra sunku rasti zodziy, kurie
1 2 3 4 5
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13.

Esu lengvai isblaskomas

14.

AS manau, kad kai kurios mano mintys yra
nenormalios arba blogos ir a§ neturéciau
taip galvoti

. AS kreipiu démes;j j pojticius, tokius kaip

véjas mano plaukuose ar saulés spinduliai
ant mano veido

. Man nesiseka sugalvoti teisingy zodziy,

kurie iSreiksty tai, kaip jauciuosi apie tam
tikrus dalykus

17.

A§ jvertinu tai, ar mano mintys yra geros ar
blogos

. Man sunku islikti susitelkusiu j tai, kas

vyksta dabartiniu momentu

. Kai turiu neraminan¢iy minciy ar

vaizdiniy, as§ ,,atsitraukiu® ir suvokiu ta
mintj ar vaizdinj, nepasinerdamas i ji

20.

AS kreipiu démesj | garsus, tokius kaip
laikrodziy tikséjimas, pauksciy
¢iulbéjimas ar pravaziuojancios masinos

21.

Sudétingose situacijose a$ galiu stabtelti,
nereaguodamas i$ karto

22.

Kai savo kiine patiriu pojiitj, man sunku jj
apibiidinti, nes negaliu rasti tam tinkamy
zodziy

23.

Atrodo, kad a§ veikiu ,,automatiniu
rezimu®, mazai jsisgmonindamas, kg
veikiu

24.

Kai turiu nerima kelian¢iy minéiy ar

vaizdiniy, greitai po to a$ jauciuosi ramus

25.

AS sakau sau, kad neturéciau galvoti tai, ka
galvoju

26.

AS pastebiu daikty kvapus ir aromatg
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27.

Net tada, kai jauciuosi baisiai nulitdes,
galiu rasti biidg iSreiksti tai zodziais

28.

AS paskubomis atlieku veiklas, nebidamas
pakankamai démesingas joms

29.

Kai turiu liidinan¢iy minciy ar vaizdiniy,
a§ galiu juos tiesiog pastebéti,
nereaguodamas j juos

30.

AS$ manau, kad kai kurios mano emocijos
yra blogos ar nepriimtinos ir a§ neturéciau
ju jausti

31.

AS pastebiu vaizdinius elementus mene ar
gamtoje, tokius kaip spalvos, figiiros,
tekstiira, Sviesos ir Seséliy rastai

32.

Mano jgimtas polinkis - perteikti patirtj
zodziais

33.

Kai a3 turiu nerima kelian¢iy min¢iy ar
vaizdiniy, as$ tiesiog pastebiu juos ir
paleidziu

34.

AS atlieku darbus ar uzduotis automatiskai,
nejsisgmonindamas, kg darau

35.

Kai turiu nerima kelian¢iy minéiy ar
vaizdiniy, a$ vertinu save kaip bloga ar
gera, priklausomai nuo to, kokia yra ta
mintis ar vaizdinys

36.

AS kreipiu démesj | tai, kaip mano

emocijos veikia mano mintis ir elgesj

37.

AS paprastai galiu labai detaliai apibadinti,
kaip jauciuosi dabartiniu momentu

38.

AS pastebiu, kad atlieku dalykus,
nekreipdamas j juos démesio

39.

AS nepalankiai ziliriu | save, kai turiu
neprotingy idéjy

Placiau apie Sio klausimyno naudojima moksliniais tikslais (autoriaus leidimo nereikia,
naudojant moksliniais tiklais): https://db.arabpsychology.com/scales/five-facet-mindfulness-
questionnaire
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Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo klausimai:

Kas yra generatyvus dirbtinis intelektas?
Generatyvus dirbtinis intelektas — tai dirbtinio intelekto technologijos, kurios geba kurti nauja
turinj, o ne tik atrinkti ar pateikti jau egzistuojancig informacija. Toks dirbtinis intelektas gali
generuoti tekstus, atsakyti j klausimus, padéti raSyti darbus, kurti idéjas, apibendrinti informacija ar
pasitilyti sprendimus.
Kasdieniai generatyviojo dirbtinio intelekto pavyzdziai:

o teksty ir atsakymy generavimo jrankiai (pvz., ChatGPT),

o pagalba mokantis ar ruosiant studijy darbus,

o idéjy generavimas, planavimas, kiirybiné pagalba.

Siame tyrime generatyvus dirbtinis intelektas suprantamas kaip jrankis, su kuriuo Zmogus aktyviai
saveikauja, pateikdamas uzklausas ir gaudamas sugeneruotus atsakymus ar pasitilymus.

Ar naudojatés generatyvaus tipo dirbtinj intelekta?

O Taip

O Ne

Generatyvaus dirbtinio intelekto naudojimo ypatumai
Kaip daznai naudojate generatyvyjj dirbtinj intelekta?

[ Nenaudoju reguliariai

[0 Reciau nei kartg per savaite

[ 1- 2 kartus per savaite

[ 3- 6 kartus per savaite

[ Kasdien

Kiek vidutiniskai laiko vienu kartu naudojate generatyvyjj dirbtinj intelekta?
O Iki 5 min.

0O 5-15 min.

015 - 30 min.

[ Daugiau nei 30 min.
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Kokias tikslais dazniausiai naudojate generatyvyjj dirbtinj intelekta?
O Studijoms / mokymuisi

[ Darbui / profesinéms uzduotims

[ Teksty raSymui ar redagavimui

O Informacijos paieskai ir apibendrinimui

O Kuarybinéms idéjoms (ra§ymas, planavimas ir pan.)

[0 Savirefleksijai (mintims, jausmams, sprendimams apmastyti)

[ Laisvalaikiui / smalsumui

[ Kita (jrasykite):

Kaip dazniausiai naudojate generatyvyjj dirbtinj intelekta?

[ Kaip pagalbing priemong (idéjoms, kryptims, patarimams)
[0 Kaip pagrindinj uzduociy atlikimo jrankj

[ Kaip ,,pa$nekova* mastymui ar refleksijai

[ Ivairiai, priklausomai nuo situacijos

Ar biina situacijy, kai naudojate generatyvyjj DI automatiskai, net gerai neapgalvoje, ar jis
reikalingas?

[ Taip, daznai

[0 Kartais

[0 Retai

O Niekada

Siek tiek apie Jus:
Kokia Jusy lytis?

[ Moteris

O Vyras

[ Kita/ nenoriu nurodyti
KAUNAS, 2026



Koks Jusy amzius? (jraSykite skaiciy)

Auksciausias baigtas arba §iuo metu siekiamas issilavinimas:
[ Pagrindinis

O Vidurinis

O Aukstasis

O Aukstesnysis

Jusy pagrindiné veikla §iuo metu:
O Studijuoju

O Dirbu

O Studijuoju ir dirbu

O Siuo metu nedirbu / kita
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3 priedas. Bioetikos leidimasé

a7

LIETUVOS SVEIKATOS MOKSLU UNIVERSITETO
BIOETIKOS CENTRAS

Medicinos akademija (MA) Nr. 2026-BEC2-0143
Pirmosios pakopos studijy programa - Sveikatos psichologija

4 k. studente: T¢ja Didzbalyte

Darbo vadovas: Lektorius Linas Leonas

Sveikatos psichologijos katedra

DEL PRITARIMO TYRIMUI

LSMU Bioetikos centras, jvertings pateiktus dokumentus, moksliniam-tiriamajam darbui

tema ,,Generatyviojo dirbtinio intelekto naudojimo ypatumy sasajos su démesingu jsisgmonimu.* P

RITARIA.

dr. Eimantas Peicius 2026-01-23 17:03:33

* Pastaba; Sis pritarimas naledsia tiriangsi mokslin darbg vykdandiy asmeny o prievoléslakytis Bendrajo duomeny apsaugos reglanento

nuostaty ir nuo bioetikos komiteto leidima, jei toks leidimas biitinas pagal LR Biomedicininiy
tyrimy etikos jstatyme numatytus reikalavimus.

Kodas 302536989, Tilzés g. 18, LT- 47181, Kaunas, tel.: (8 37) 327233, www.lsmu.lt., el. p.: bioetika@Ismu.lt
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