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1. SAVOKOS IR SUTRUMPINIMAI

ISoriniai démesj blaskantys veiksniai — trikdziai, kylantys i$ iSorés ir apimantys tokius veiksnius

kaip vaizdiniai trikdziai, socialin¢ saveikia, elektroniniai prietaisai, foninis triukSmas ir pan.

Vidiniai démesj blaSkantys veiksniai — trikdziai, kurie atsiranda i§ paties proto ir jie apima: alkj,

nuovargj, ligas, nerimg, asmenines problemas, riipescius, svajones ir pan.

pan. — panasiai.

t.y — tai yra.

el. — elektroninis.

val. — valanda.

proc. — procentai.

JAV — Jungtinés Amerikos Valstijos.

Kudikiy bumo karta — Zmonés gim¢ nuo 1946 m. iki 1964 m.

Tikstantmecio, Y karta — Zmonés gime¢ nuo 1980 m. iki 1994 m.

Z karta — Zmonés gim¢ nuo 1995 m. iki 2012 m.



2. SANTRAUKA

Temos pagrindimas: Darbo aplinkoje trikdan¢iy dirgikliy apgaulingai pagundai
darbuotojai daznai pasiduoda to nejausdami. Siandienos darbo aplinkai biidingas greitas tempas ir
lukestis, kad darbuotojas visada bus pasiekiamas, greitai atliks uzduotis. Modernus biuras, salia
mirksintis mobilus telefonas ir pilna galva min¢iy apie asmenines problemas, visa tai yra
daugumos darbuotojy kasdienybé. Labai svarbu giliau pazvelgti kur Siame begaliniy dirgikliy
pasaulyje nukrypsta darbuotojy démesys darbo metu ir kaip tai paveikia darbuotojo savijauta, taip
pat svarbu atskleisti kokius metodus darbuotojai zino ir taiko, kad stiprinty démesingumg darbe.
Tai zinant, galima rengti rekomendacijas, kuriant sveikatai palankias darbo vietas, taip pat galima
parengti rekomendacijas darbuotojams ir jy vadovams iSkeliant démesio sutelkimo svarbg ir nauda
darbo procese ir darbuotojo savijautai.

Darbo tikslas: Atskleisti darbo aplinkoje démesj blaskancius veiksnius, jy poveikj
savijautai, bei tatkomus metodus, padedancius iSlaikyti démesinguma.

UZdaviniai: 1. Atskleisti iSorinius ir vidinius darbuotojo démesj blaskancius veiksnius
darbo aplinkoje. 2. Atskleisti kaip darbe esancios aplinkybés veikia darbuotojo démesinguma. 3.
I8siaiskinti kaip darbe pasireiskiantys démes;j blaskantys veiksniai veikia darbuotojo savijautg. 4.
Atskleisti, kokiy metody darbuotojai imasi ir kokiy jy manymu galétu imtis, kad darbo metu
iSlaikyty démes;j.

Tyrimo metodai: Pasirinktas kokybinis tyrimo metodas, duomeny rinkimui pasirinktas
pusiau struktiiruotas interviu tipas, o duomenys analizuoti taikant turinio analizés metoda. Dalyviy
atrinkimui taikyta — patogioji atranka. Tyrime dalyvavo 8 biuro darbuotojai i§ kuriy 7 moterys ir
1 vyras.

Rezultatai ir iSvados: Pastebéta, kad démesj blaskantys iSoriniai veiksniai, priklauso nuo
biuro tipo, nes kolegos ir spausdintuvo keliamas triukSmas atsiskleidé tarp ty darbuotojy, kurie
dirba atviro tipo biure. Nepriklausomai koks biuro tipas blasko telefono skambuciai ir paties darbo
organizavimo niuansai. Vidiniai démesj blaSkantys veiksniai kyla dél jvairiy priezas¢iy ir néra
susij¢ tik su darbu, bet visi jau¢iami darbe ir atitraukiantys démesj. Démesj telkti sudétinga jeigu
yra bloga savijauta, blasko alkio jausmas, miego trilkumas, nuovargis ar kylan¢ios mintys. Darbo
aplinkoje pasitaiko dviejy tipy aplinkybés, tai yra tokios, kurios silpnina démesio koncentracija
arba ja telkia. Grjzimo laikas prie darytos uzduoties po pertraukimo priklauso nuo to kas ir kokiam
laikui démesj atitraukia, gali buti greitas ir ilgas susikoncentravimas. Kai démesys intensyviai
dirbant yra atitraukiamas darbuotojams kyla neigiami jausmai. D¢l iSsiblaskymo prarastas laikas
yra kompensuojamas poilsiui skirtu laiku ir tai atsiliepia darbuotojy savijautai. Poveikis savijautai
pasireiSkia per neigiamas emocijas, saves nuvertinima, kaltés jausmg ir neigiamg poveiki fizinei

savijautai, nes didina nuovargj ir jtampg. Labiausiai démes;j telkti taikomi metodai, yra telefono
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kontrolé, ausiniy naudojimas ir muzikos klausymas. Biuro darbuotojai zino savo silpnasias vietas,
nes prie galimy taikyti metody, atsiskleidé, kad démesj telkti padéty grieztesné technologijy
kontrol¢, darbas su savimi ir disciplinos laikymasis.

RaktaZodziai: iSsiblaskymas, iSoriniai ir vidiniai démesj blaSkantys veiksniai, darbo

aplinka, sveikata darbo aplinkoje, iSsiblaskymas darbo aplinkoje.



SUMMARY

Theme rationale: Employees often gives up to the temptation of disturbing stimuli in the
work environment. Today's work environment is characterized by a fast pace and the expectation
that an employee will always be available and will be completing tasks quickly. A modern office,
a blinking mobile phone nearby and a head full of thoughts about personal problems, all this is the
daily routine of most employees. It is very important to take a deeper look at where in the world
of endless stimuli the attention of employees deviates during work and how this affects the well-
being of the employee, as well as what methods employees know and apply to strengthen
attentiveness at work. Knowing this, recommendations can be made for creating health-friendly
workplaces, as well as recommendations for employees and their managers highlighting the
importance and benefits of concentration in the work process and the employee's well-being.

Work objective: To find the factors that distract attention in the work environment, their
effect on well-being, and the applied methods that help maintain attention.

Tasks: 1. To reveal external and internal factors distracting the employee's attention in the
work environment. 2. To reveal how the circumstances at work affect the employee's attention. 3.
To find out how distracting factors at work affect the employee's well-being. 4. Discover what
methods employees take and what they think they could do to maintain attention at work.

Research methods: A qualitative research method was chosen, a semi-structured
interview type was chosen for data collection, and the data was analyzed using the content analysis
method. Convenience sampling was used for the selection of participants. 8 office employees
participated in the study, of which 7 were women and 1 was a man.

Results and Conclusions: It has been observed that external distractions depend on the
type of office, noise caused by colleagues and the printer was revealed among those employees
who work in an open space office. Regardless of the type of office, phone calls and details of
organization itself are distracting. Internal distractions arise for a variety of reasons and are not
just work-related, but all are felt at work and distracts from work. It is difficult to concentrate if
you are not feeling well, feeling hungry, lack of sleep, tiredness, or various thoughts. There are
two types of situations in the work environment that weaken or strengthen focus attention. The
time to return to the task after an interruption depends on who and for how long the attention is
distracted, it can be quick or long concentration. When attention is distracted during intensive
work, negative feelings arise for employees. Time lost due to distraction is made up for by rest
time and this effects on employee well-being. The impact on well-being occurs through negative
emotions, self-depreciation, guilt, and negative effects on physical well-being by increasing
fatigue and stress. The most common methods used to focus attention are controlling the phone,

using headphones and listening to music. Office workers know their weak points, because among
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the possible methods to apply, they revealed that stricter control of technology, working with
themselves and observing discipline would help to focus.

Key words: distraction, external and internal distracting factors, work environment, health

in the work environment, distraction in the work environment



3. I[VADAS

,,JKiekvienas Zino, kas yra démesys* dar 1890 metais teigé amerikieciy filosofas, istorikas
bei psichologas Williamas Jamesas. Jis taip pat pateiké pirmajj démesio apibrézima: ,,Tai aiskios
ir ryskios formos proto uzvaldymas vieno i§ keliy vienu metu galimy objekty ar minc¢iy”. Visa
esme yra samones sutelkimas ir koncentracija, tai reiskia atsiribojimg nuo kai kuriy dalyky, kad
biity galima veiksmingai susidoroti su tuo j ka sutelktas démesys. Si biisena yra priesingybé
iSsiblaskymui [1,2]. ISsiblaskymas — kazkas, kas atitraukia démesj, objektas, nukreipiantis démesi
nuo kazko kitko, blasko veiksmas arba pati i$siblaSkymo busena [3]. Démesio valdymas, yra
gebéjimas sutelkti ir lanks¢iau nukreipti démesj, tai biitina salyga norint tikslingai reaguoti |
aplinka, nes taip Zzmogus gali atsirinkti jam svarbig informacija, kuri gaunama i$ skirtingy jutimo
kanaly [4,5]. Démesj valdyti néra taip paprasta, o ir dabartiné démesio teorijos teigia, kad Zmoniy
gebéjimas sutelkti démesj yra ribotas [6,7]. Galbit todél, kad gyvename didelés informacijos
sklaidos laikais, teisingai apie tai pasisaké psichologas Herbertas Alexanderis Simonas:
,Informacijos turtingame pasaulyje, informacijos gausa reiskia kazko kito trikuma: truksta to, ka
informacija suvartoja, o ji sunaudoja jos gavejy démesi” [8,9].

Darbe praleistas laikas ne visada btina produktyvus laikas. Daznai nutinka, kad darbuotojas
dirba, pavargsta, bet dienos pabaigoje darbo rezultatas sunkiai apciuopiamas. Ka tuomet
darbuotojai veikia dalj darbui skirto laiko? Darbo aplinkoje trikdanciy dirgikliy apgaulingai
pagundai darbuotojai daznai pasiduoda to nejausdami. Norint biiti produktyviu darbuotoju arba
norint darbuotojui sukurti produktyvig ir sveikatai palankiag darbo aplinkg svarbu iSaiskinti kas
blasko démesj darbo aplinkoje. Temos aktualumas kelia klausima, su kokiais démesj blaskanciais
veiksniais darbuotojai susiduria darbo aplinkoje? Norint tai suprasti, reikia i$siaiskinti kokie darbo
aplinkoje esantys veiksniai atitraukia démesj darbo metu. Jdomu ir tai kokius metodus darbuotojai
taiko, kad sustiprinty démesingumg darbe, ar tai veiksmingi metodai? Taip pat dar kyla klausimas
kaip démes;j blaSkantys veiksniai paveikia darbuotojo savijauta? Galbut Sie klausimai ir padés
atskleisti ar démesj blaskantys veiksniai darbo aplinkoje yra neproduktyvios dienos ir didelio
nuovargio darbo pabaigoje priezastis. Butent apie tai ir yra §is tyrimas, o temos aktualumas ir gauti
kokybinio tyrimo rezultatai gali biiti labai naudingi darbuotojams, taip pat planuojant darbo

procesa ir sveikatai palankig darbo aplinka.

Tikslas:
Atskleisti darbo aplinkoje démesj blaSkancius veiksnius, jy poveiki savijautai, bei

taikomus metodus, padedancius iSlaikyti démesinguma.
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UZdaviniai:
1. Atskleisti iSorinius ir vidinius darbuotojo démesj blaskancius veiksnius darbo aplinkoje.
2. Atskleisti kaip darbe esancios aplinkybés veikia darbuotojo démesinguma.
3. ISsiaiskinti kaip darbe pasireiSkiantys démesj blaskantys veiksniai veikia darbuotojo
savijautg.
4. Atskleisti, kokiy metody darbuotojai imasi ir kokiy jy manymu galétu imtis, kad darbo

metu iSlaikyty démes;.

SavarankisSkai atlikti darbai:

Surinkta, apzZvelgta ir aprasSyta literatiira. ISsikeltas tyrimo tikslas ir suformuluoti tyrimo
uzdaviniai. Sukurti tyrimo anketos klausimai, paSnekovy paieska. Organizuoti susitikimai su
tyrimo dalyviais ir vykdytas interviu pokalbis. ISanalizuoti gauti tyrimo duomenys ir aprasyti
rezultatai. Parengtas rezultaty aptarimas, iSvados ir rekomendacijos. Su $ia tema Siy mety kovo
ménes] buvo dalyvauta mokslo komunikacijos konkurse ,,Mokslo sprintas®, kuriame buvo

kiirybiSkai pristatyta tyrimo idéja.
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4. LITERATUROS APZVALGA
4.1. Démesys — kas tai?

Remiantis jprastiniu poziiiriu ,,démesys* yra kognityviniy ir neuroniniy mechanizmuy,
atsakingy uz efektyvy musy geb¢jima apdoroti, saugoti ir gauti informacija, panaudojimas [10].
Analizuojant detaliau démesys apima: sutelkta (arba atrankinj), paskirstyta, lankstuma (arba
strategija), budruma ir nuolatinj démesi [1,5,11]. Gebé¢jimas paskirstyti démesj atrankinio,
nuolatinio ar padalinto démesio kontekstuose yra labai svarbus jvairioms pazinimo uzduotims

atlikti [12].

SUTELKTAS
DEMESYS

SELEKTYVUMAS

PASKIRSTYTAS

DEMESYS

DEMESYS

A 4

BUDRUMAS

—> INTENSYVUMAS

NUOLATINIS
DEMESYS
\- J

A\ 4

Pagrindiniai démesio procesai, Van Zomer ir Brouwer‘s, 1994 (1 pav.) [5].

Dar 1994 metais Van Zomer ir Brouwer‘s schematizavo pagrindinius démesio procesus,
sugrupuodami juos j du pagrindinius komponentus: selektyvy ir intensyvy démesj. Selektyvumui
priskyré sutelkta démes; ir paskirstyta démesij, o intensyvumui skyré budrumg ir nuolatinj démesi

(1 pav.) [5].

4.1.1. Selektyvus démesys

Terminy zodyne selektyvumas apibréziamas kaip - gebéjimas atrinkti i§ aplinkos jam
reikSmingus objektus, stimulus [13]. Kitas platesnis selektyvumo apibrézimas, tai geb¢jimas
atkreipti démesj | svarbig su uzduotimi susijusig informacija, ignoruojant blaSkancig ir ne tokia

svarbig uzduotj/informacijg. Uzduoties svarba apibrézia stimulo ypatybés, ar jos erdviné vieta.
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Savybémis pagristas selektyvus démesys atsiranda, kai atsizvelgiama i tam tikrg turimos
informacijos aspekta (pvz., spalva ar formga), ignoruojant kitas, nereikSmingas savybes. Erdvinis
selektyvus démesys atsiranda tada, kai reikia zitiréti j informacija tam tikroje erdves srityje (pvz.,
kairiajame arba deSiniajame regé¢jimo lauke), ignoruojant informacija nereikSmingose vietose
[12]. Viskas kaip ir paprasta, nes zmonés selektyviai naudojasi jiems prieinama informacija. Viena
1§ priezasiy yra ribotas smegeny pajégumas, kuris negali apdoroti visos turimos informacijos
vienu metu. Kasdien¢ patirtis rodo, kad Zmogus vienu metu gali atlikti kelis veiksmus. Pavyzdziui,
vairuodamas automobilj gali stebéti kelig, pasukti vaira, perjungti pavaras ir prireikus vienu metu
spausti stabdZiy padala. Taciau tai nereiskia, kad Zmogus uzsiima visomis Siomis veiklomis vienu
metu. Greiciausiai tik vienas i$ jy, pavyzdziui, kelias yra démesingumo priesakyje, o kiti veiksmai
sprendziami gana automatiskai [14]. Sutelktas ir paskirstytas démesys biitent ir reiskia geb¢jima
atitinkamai paskirstyti démesj tarp konkuruojanciy uzduociy susidiirus su trukdziais [1].

Ne kas svarbesnis yra ir démesio lankstumas, pavyzdziui, raSydami baigiamajj darba esate
susikaupe ir savo démesj sutelkiate tik 1 Sig uzduoti. Staiga sulaukiate tikrai svarbaus
skambucio. Tokiu atveju norésite kontroliuoti savo démesi, atkreipti démesj | skambutj ir vél
perjungti démes; i baigiamojo darbo raSyma — tai vadinama démesio lankstumu [1]. Jdomu tai, kad
selektyvy démesj galima sustiprinti muzikos pagalba. 2019 m. atliktas pirmasis toks tyrimas, kurio
tikslas iSsiaiSkinti ar muzikos poveikis démesiui gali biiti susijes su skirtingomis muzikos
sukeliamomis emocijomis. Sio tyrimo rezultatai atskleidzia reikminga emocinj muzikos poveikj
vizualiniam ir erdviniam apdorojimui, tai reiskia, kad labai jaudinancios ir dziaugsmingos muzikos
iStraukos buvo susijusios su selektyvaus démesio procesy stipréjimu [15]. Biitent todél vienas i§
metody norint sutelkti démesj ir yra raminancios ir malonios muzikos klausymas. Muzikos
klausymas yra vienas i$§ paprasciausiai prieinamy metody norint sutelkti démesj ir atsiriboti nuo

démes;j blaskanciy veiksniy [16].

4.1.2. Intensyvus démesys

Norint optimaliai funkcionuoti, démesys turi buti ne tik selektyvus, bet ir
intensyvus. Pavyzdziui, jei ketinate perskaityti straipsnj nuo pradzios iki pabaigos vienu metu,
jums reikés iSlaikyti stabily démesio aktyvumo lygi ilgg laikg [1]. Kai santykinai stabilus
aktyvacijos lygis gali biiti palaikomas nepertraukiamg laika yra vadinamas - nuolatiniu démesiu
[1,12]. Aktyvumas gali buti sustiprintas jvykus didelio prioriteto jvykiui, kuris vadinamas -
budrumu [1]. Taciau kyla klausimas, kokiu intensyvumu ir kada yra skiriamas démesys konkreciai
uzduociai ar situacijai jveikti. Yra pastebéta, kad susijaudinimo lygj gali lemti uzduoties ar veiklos

reikalavimai arba vidinés biisenos pradedant nuo stipraus susijaudinimo baigiant jauciamu
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nemaloniu stresu [14]. Kartais nuolatinis démesys net ir nesant blaSkymo dirgikliui gali buti ne
toks intensyvus. Metaanalizés ,,Atkreipti démesj | démesj sergant depresija“ rezultatai rodo, kad
esant vienodoms salygoms ir nesant blaskymo dirgikliui serganciyjy stipriu depresijos sutrikimu
nuolatinis démesys néra toks intensyvus ir greitas lyginant su neserganciais depresija. Todél
galima daryti prielaida, kad serganciy depresijos sutrikimu démesio iStekliai yra kur kas mazesni
nei neserganciy depresija zmoniy [12].

Pakankamai placiai aptaréme pagrindinius démesio procesus. Taciau nedetalizuojant verta
paminéti likusius ir taip pat svarbius démesiui priskiriamus gebéjimus: galimybé¢ atrinkti iSorinius
ivykius tolesniam vidiniam apdorojimui - koncentruotas démesys; apdoroti nesvarbig informacija
- nevalingas démesys; selektyviai integruoti informacijg priklausancig vienam jvykiui ir tarp jy -
funkcijy integravimas; valdyti akiy judesiy erdvinius parametrus - atrankinis démesys veiksmui;
teikti pirmenyb¢ vienam tikslui prie$ kitus j tiksla - orientuotas démesys; teikti pirmenyb¢ vienam
objektui, atminties elementui ar sgmoningam reprezentavimui prie§ kitus - j objekta orientuotas
démesys [10]. Akivaizdu, kad savoka ,,démesys* po saves talpina daug sudétingy ir tarpusavyje
sgveikaujan¢iy mechanizmy. Taciau visus Siuos sudétingus mechanizmus lengvai gali iSbalansuoti
aplinkoje ir miisy paciy viduje esantys veiksniai, kurie gana lengvai atitraukia démesj nuo svarbiy

uzduociy.

4.2. I8siblaskymas — technologijy nulemta pasekmé ?

Irenginiai ir technologijos sparciai plinta, o0 Zmongés tampa vis labiau nuo jy priklausomi.
Leidziame naujausiems jrenginiams ir technologijoms palengvinti misy kasdienybe, taciau
neatsizvelgiame ] tai, kaip jie kenkia geb¢jimui susikaupti [17]. Deja, realybé daugeliui vartotojy
yra sudétinga ir slegianti, nes jrenginiai neretai sukelia nerima, perkrova, priklausomybe,
blasSkymasi ir galiausiai stresa, i§sekimg ir perdegima [18]. Apskritai Siandienos aplinkai biidingas
lukestis, kad darbuotojas visada bus pasiekiamas ar greitai atsakys el. laiSkus [19]. Nors
organizacijos gali laikyti, kad nuolatinis ir greitas bendravimas yra privalumas, darbuotojai gali
jausti padidéjusia jtampa, kurig neretai parsinesa j namus [20].

Imonés diegia naujas technologijas ir priemones, skirtas darbuotojams, kad jie efektyviau
ir produktyviau dirbty. Darbdaviai darbuotojus apmoko ir supazindina su nauja programa ir jos
funkcijomis, taciau net nesusimasto, kaip Sios naujos komunikacijos priemonés prisideda prie
didesnio darbuotojy blaSkymosi darbo metu [17]. Yra nustatyta, kad keliy informacijos srauty
apdorojimas gali pabloginti darbo kokybe bei padidinti itampa. Nes gaunama informacija jvairiais
kanalais darbuotojui gali susilpninti situacijos kontrolés jausma ir padidinti streso lygj [21]. 2017
metais buvo apsikeista 269 milijardais el. laiSky per dieng ir tikimasi, kad iki 2021 m. Sis skaicius

iSaugo iki 319,6 milijardy per dieng [22]. 2018 m. vasario ménes] internetu atliktoje apklausoje
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dalyvavo daugiau nei 1 000 JAV 18 mety ir vyresni biuro darbuotojai, dirbantys visg darbo diena.
Remiantis Sios ataskaitos rezultatais, darbuotojai nurodé, kad darbdaviai neskiria laiko, kad
apmokyty kaip valdyti nuolatinj pranesimy srauta, kad buty iSlaikytas darbo nasumas ir gera
savijauta darbe [17]. Tai reiskia, kad darbdavio indélis labai svarbus, o kurti geresn¢ darbo praktika
technologijy tarpininkaujancioje aplinkoje turéty biiti kiekvieno darbdavio prioritetas [23].

Viena vertus biity labai paprasta dé¢l visko apkaltinti technologijas ir darbdavius, taciau
kita vertus reikéty nepamirsti, kad nemazai darbo metu atsiradusiy trukdziy darbuotojai susikuria
patys [24]. Trikdanc¢iy dirgikliy apgaulingai pagundai tikrai daznai pasiduodame. Pavyzdziui,
iSmanieji telefonai labai daznai naudojami darbe ne su darbu susijusiais klausimai [17,25]. Taciau
dauguma zmoniy net nesusimasto, kad nukrypdami j iSmanuyjj telefong béga nuo tikroves, Siame
kontekste tarkim nuo nemalonios darbinés uzduoties. Todé¢l galbiit pagrindinés démesio

blaskymo priezastis yra ne technologijos, o noras pabégti nuo nepatogumo jausmo?

4.3. Darbingumo fiziologija

Savo kasdienyb¢je nuolatos esame apsupti blaSkanc¢iy veiksniy, kurie konkuruoja dél musy
démesio [26]. Darbo vietoje yra daug jvairiy trikdziy el. laiSkai, telefono skambuciai ir Zinutes,
socialiniai tinklai, bendradarbiai ir pan. Geb¢jimas kontroliuoti démesj esant blaskymo dirgikliui,
gali priklausyti nuo to, kiek Zmogus yra jautrus blaSkantiems veiksniams [23]. Pavyzdziui
jautresnis blaskantiems dirgikliams darbuotojas gali biiti tada kai nesijaucia darbingas arba yra
sumazgjes jo darbingumo lygis [27].

Dauguma vadovy tikriausiai tikisi, kad jy darbuotojai darbo valandomis vienodai bus
produktyvis, tac¢iau realybé yra kitokia [27]. Galima pastebéti, kad tam tikru dienos metu sutelkti
démes;j | darbg yra sunkiau [28]. Visi Zmonés turi apibrézta vidinj laikrodj, kuris tarsi paskirsto
energija ir yra vadinamas cirkadiniu ritmu. Prasidéjus darbo dienai darbuotojams prireikia keliy
valandy, kad pasiekty auksciausig energijos lygj, taciau pikas netrunka ilgai. Neilgai trukus po
piety energija pradeda maZzéti ir pasiekia Zemiausig lygj. Daznai dé¢l to kaltiname pietus, taciau i$
tikryjy tai yra naturali misy cirkadinio ritmo proceso dalis [27]. ,,Redbooth* atliktos ataskaitos
rezultatai tai patvirtina, nustatyta, kad jprasta dieng daugiausia uzduociy darbuotojai atlieka apie
11 val., po piety darbuotojy naSumas krenta, na, o po 16 val. jis visiSkai sumazéja [29]. Kita tyrime
buvo teigiama, kad suaugusiy cirkadinis ritmas visiSkai yra nesuderinamas su darbo pradzia, kuri
prasideda 8 val. ir pradéti darba anksé¢iau nei 10 val. yra kankinimas. Sio tyrimo metu tyré ne
suaugusius, taciau rezultatai jdomis ir verti démesio. Tyrimo metu mokyklos pradzig 08:30 val.
pakeité i 10 val., o rezultatai parodé, kad padidéjo mokiniy su geresniais akademiniais rezultatais
ir sumazino susirgimy skai¢iy [30]. Todel iSkart kyla pamastymas, galbut taip pat veikia ir

suaugusius darbo metu.
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Apibendrinant, svarbiausios uzduotys turéty biiti skiriamos, kai Zmonés yra budrumo
vir§iinéje, mazdaug, per valanda nuo vidurdienio ir 18 val. MaZziausiai svarbios uzduotys turéty
biiti suplanuotos tuo metu, kai budrumas yra mazesnis, labai anksti ryte, apie 15 val. ir vélai vakare
[27]. Dél idomumo, galima paminéti ir kitus ,,Redbooth® ataskaitos rezultatus. Daugiausiai
uzduociy darbuotojai atlieka savaités pradzioje — pirmadienj, o maziausiai produktyvis
darbuotojai yra savaités pabaigoje — penktadienj [29]. Taciau vélgi reikia nepamirsti, kad visi
esame labai skirtingi ir tikrai ne visiems butinai prireikia keliy valandy, kad pasiekty aukSciausia
energijos lygi ir nebiitinai visuomet darbo nasumas po 16 val. sumaZzéja, visa tai dar labai priklauso
ir nuo kity aplinkybiy ir veiksniy.

4.4. Pertraukto darbo kaina

Kasdien tenka susidurti su situacija, kai atliekant uzduotj pavyzdziui iSorinis dirgiklis
nukreipia démesj nuo uzduoties, o tada reikia nuspresti sutelkti démesj  naujg uzduotj — dirgiklj,
paskirstyti démesj tarp uzduociy arba nekreipti démesio i pertraukima [19]. Tikrai daznai nutinka
kai démesys nuklysta prie blagkan¢io veiksnio. Zmonés nesusimastydami atitraukinéja démesj nuo
darbo uzduociy, taiau atitraukimus dazniausiai kompensuoja dirbami greiciau ir taip pablogina
darbo kokybg. Vieno atlikto tyrimo metu studentams buvo liepta raSyti es¢ trimis skirtingomis
aplinkybémis, pirmoji grupé rasé neblaskomi, antroji grupé buvo isblaskyta prie$ rasant, o trecia
grupe blaské rasymo metu. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad lyginant su neblagkoma grupe esé
kokybé buvo prastesné abiejy grupiy ir iSblaskytos prie§ darba, ir blaSkomai darbo metu [31].
Atlikti tyrimai rodo, kad darbuotojai dirbdami greic¢iau ne tik pabloging darbo kokybe, bet ir
neretai patiria daugiau streso, jaucia nusivylimg ir laiko trikuma [7,18,32,33]. 2018 mety
i8siblaSkymo darbo vietoje ataskaitos rezultatai rodo, kad ir kaip stipriai iSsiblaske biity biuro
darbuotojai, dauguma 84 proc. mano, kad per pusvalandj gali susikoncentruoti ir sugrjzti vél prie
darbo. Netgi 60 proc. bumo kartos darbuotojy tiki, kad gali grizti prie darbo grei¢iau nei per
penkias minutes, taciau teige, kad iSsiblaskymui skirtg laikg kompensuoja dirbdami grei¢iau. Taip
pat nurod¢ dirbdami grei¢iau patiria daugiau streso ir jaucia nusivylima [17].

Idomus aspektas, kad jeigu pertraukimo kontekstas skiriasi nuo darbinés uzduoties
konteksto tokiu biidu prireikia daugiau laiko persiorientuoti, kad biity galima veél grjzti prie
uzduoties. Taciau gali biiti pertraukimas kuris yra susijes su tuo paciu kontekstu kaip ir atlieckama
uzduotis, o tai tada gali buti net naudinga. Tyrime kuriame nagrin¢jama pertraukto darbo kaina,
rezultatai parodeé, kad bet koks pertraukimas sukelia darbo pasikeitimus. Keista, bet rezultatai rodo,
kad pertrauktas darbas buvo atliktas grei¢iau, taciau tam yra logiSkas paaiskinimas. Kai zmonés
yra nuolat pertraukiami, jie susikuria greitesnj darbo rezima, kad kompensuoty prarastg laika ir
spetu atlikti darbg laiku. Taciau Sie rezultatai parodo ir kita medalio puse, darbuotojai patiria

didesnj darbo kruvi, daugiau streso, jaucia didesnj nusivylimg ir laiko spaudima [33].
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Pertrauktas darbas ne tik skatina darbuotojus dirbti greiciau, taciau kelia ir kity neigiamy
jausmy. 2018 iSsiblaSkymo darbo vietoje ataskaitos duomenys rodo, kad dél nuolatiniy
pertraukimy 34 proc. respondenty maziau mégsta savo darbg. Stresas, nusivylimas ir motyvacijos
trikumas yra nuolatinés reakcijos, taciau jaunesni darbuotojai dar labiau linkg atsiriboti, nes 22
proc. Y ir Z kartos darbuotojy mano, kad iSsiblaskymas neleidZia jiems iSnaudoti viso savo
potencialo ir siekti karjeros darbe [17]. Idomu tai, kad elektroninio pasto nuolatiniai pertraukimai
gali paskatinti zinutése vartoti daugiau pykcio Zodziy, o tai atskleidzia neigiamas emocines

pasekmes [18].

4.5. Démesj blaSkantys veiksniai darbo aplinkoje

Kiek zmogus jautrus iSsiblaSkymui gali priklausyti nuo jo atminties savybiy. Atmintis
yra svarbus akademinio mokymosi ir veiklos bei aukstesnio lygio problemy sprendimo igiidis [34].
Remiantis tyrimu, kurj atliko mokslininkai, nustatyta, kad Zmonés turintys geresn¢ atmintj sugeba
veiksmingiau i§vengti blaSkymosi. PrieSingai tie zmonés, kuriy atmintis blogesné nesugebéjo
pakankamai greitai jveikti blaskymosi [35]. Taip pat ir nesugebéjimo susikaupti poveikis Zmonéms
yra skirtingas, taciau neretai, tai gali sukelti ir sveikatos sutrikimy. Yra Zinoma, kad negeb¢jimas
sutelkti démesio daro neigiamg poveikj produktyvumui, o tai viena i§ streso darbo vietoje
priezasCiy [28,36]. Negebéjimas sutelkti démesio | uzduoti pavyzdziui atsiranda dél visisko
nesidom¢jimo tema ar kokio kito objekto intensyvus patrauklumas. I$siblaskymg sukelia tiek
vidiniai, tiek iSoriniai dirgikliai [7]. ISoriniai démesj blaskantys veiksniai — trikdziai, kylantys i$
iSorés ir apima tokius veiksnius kaip vaizdiniai trikdziai, socialiné sgveika, elektroniniai prietaisai,
foninis triuk§mas (pvz. muzika, tekstiniai praneSimai, telefono skambuciai). Vidiniai démesj
blaSkantys veiksniai — trikdZziai, kurie atsiranka i§ paties proto ir apima alkj, nuovargj, ligas,
nerimg, asmenines problemas, ripesc¢ius ir svajones [7,37]. Akivaizdu, kad vidiniai ir iSoriniai
dirgikliai gali biiti persipyng ir priklausantis vienas nuo kito. Galbiit iSsiblaskyma daugiausiai ir
lemia vidiniai dirgikliai, o identifikuoti i§ vidaus ar i iSorés dirgiklis kyla nustatyti labai sudétinga.
2018 mety iSsiblaskymo darbo vietoje ataskaitos rezultatai rodo, kad didziausi démes;j blaskantys
veiksniai buvo jvardinti bendraujantys bendradarbiai 80 proc. ir biuro triukSmas 70 proc., o 69
proc. respondenty pripazino, kad asmeniniy jrenginiy tikrinimas trukdo susikaupti ir blasko darbo

metu [17]. Keleta pagrindiniy dirgikliy verta aptarti detaliau.
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4.5.1. Mobiliojo telefono problema

Mobilieji telefonai tapo pagrindine 7moniy kasdienio gyvenimo dalimi. Zmonés
mobiliuosius telefonus naudoja jvairiems tikslams. Mobiliojo telefono universalumas leidzia
sklandziai integruoti darba, pramogas, socialinj bendravima ir daugeliu atzvilgiy gerina gyvenimo
kokybe. Taciau lengvas prieinamumas prie mobiliojo telefono daro jj potencialiai stipriu démes;j
blaskanciu veiksniu [7]. Mobiliojo telefono blaskymas gali bti inicijuotas garsu kai Zmogus gauna
zinutg ar skambutj arba regéjimu gaunant negarsinj pranesima [7,19]. Tyrimai rodo, kad mobiliyjy
telefony naudojimas padidina reakcijos laika, labai sumaZzina susikaupimg ir koncentracijg [38].
Akivaizdu, kad dél lengvo pasiekiamumo ir pramoginiy funkcijy jvairovés mobilusis telefonas
blasko démesj net kai Zzmonés dirba [7].

2018 mety iSsiblaskymo darbo vietoje ataskaitos duomenys rodo, kad daugiau nei trecdalis
Y ir Z kartos darbuotojy darbo metu iSmaniuosius telefonus tikrina dvi valandas ir daugiau, o tai
iSeina maziausiai 10 valandy per savaite, kai laikg skiria ne darbui [17]. Kito tyrimo rezultatai
rodo, kad jaunesni nei 30 mety respondentai savo asmeninj mobilyji telefong darbe dazniau
naudojo su darbu nesusijusiai veiklai nei vyresni nei 30 mety darbuotojai [39]. Atrodo tarsi jauni
darbuotojai labiau naudojasi mobiliuoju telefonu darbo metu, taciau toks elgesys biidingas ne tik
jaunesniems darbuotojams, apskritai 62,0 proc. darbuotojy praleidzia mazdaug valanda per dieng
ziurédami ] savo telefonus ne su darbu susijusiais klausimais [17]. Tyrimo rezultatai rodo, kad
darbo metu nedarbiniai susirasinéjimai prisideda prie darbo ir asmeninio gyvenimo konflikto, nes
sudétinga tuo pat metu kokybiskai atlikti du vaidmenimis ir darbuotojo ir Seimos nario. Taciau
tyrime buvo gauti ir prieSingi rezultatai, kurie parodé¢, kad tokie susirasinéjimai gali padéti jveikti
ir apsisaugoti nuo nuobodulio ir streso darbe. Atsizvelgiant j tai darbdaviai galéty suteikti
darbuotojams trumpas pertraukas, kuriy metu darbuotojai galéty bendrauti su Seimos nariais [32].

Nuolat auganti mobiliyjy telefony naudojimo tendencija, gali buti net pavojinga gyvybei
[11,40]. Naudojant mobilyjj telefona, padidéj¢s uzimtumas didina prisiri§ima, o vartotojai jaucia
stipry nora naudotis net pavojingoje situacijoje, kai tai draudziama, pavyzdZziui, vairuojant
transporto priemon¢ [40]. Daugéja tyrimy, nagrin¢janciy mobiliyjy telefony poveikj darbo
nasumui. Juose parodo, kad naudojant mobilyjj telefong sumazéja naSumas, susilpnéja gebéjimas
sutelkti démesj ir atsiranda sunkumy filtruojant pasaling informacija [41]. Didzioji dalis
darbuotojy nemano, kad darbo metu naudodamiesi mobiliuoju telefonu sumazina darbo nasumg ir
padidina klaidy tikimybe. 2010 m. buvo atlikta apklausa apie mobiliyjy telefony naudojima
atliekant kardiopulmoninj Suntavima. 92,7 proc. chirurgy teigé, kad jy mobilusis telefonas niekada
neisblaske ir neturéjo neigiamos jtakos darbui. Taciau jdomu tai, kad 34,5 proc. pranesé mate kita

chirurga, kuris operacijos metu atitrauké démesj  mobilyjj telefong ir taip sumazino darbo nasuma
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[11]. Kitame tyrime, kuriame tiriamas slaugos efektyvumas ir naudojimasis mobiliuoju telefonu,
tyrimo rezultatai rodo, kad didzioji dauguma respondenty atsaké, kad jy darbo rezultatams
naudojimasis telefonu niekada neturéjo neigiamos jtakos, tik 7,4 proc. respondenty pranesé apie
neigiama poveikj darbui, o 0,8 proc. teige, kad jie padaré kliniking klaidg. Taciau velgi 70,9 proc.
teige mate, kad kolegy darba neigiamai paveiké naudojimasis mobiliuoju telefonu darbo metu [41].
Sie tyrimy rezultatai formuoja dvi jzvalgas, visy pirma darbuotojams triiksta informacijos

apie mobiliojo telefono neigiama poveikj darbo nasumui, o visy antra galime daryti prielaida, kad
darbuotojams sudétinga identifikuoti, kad jie yra blaskomi mobiliojo telefono. Svarbiausias
aspektas biity tai, kad sumaz¢j¢s darbo naSumas neigiamai veikia darbuotojo savijauta, o tai gali

sukelti ir stipresniy psichologiniy pasekmiy.

4.5.2. Socialiniai tinklai

Darbuotojy produktyvumui ir jsitraukimui j darbg gali trukdyti pernelyg didelis socialiniy
tinkly naudojimas darbo vietoje [42]. 2018 mety iSsiblaskymo darbo vietoje apklausoje dalyvave
respondentai jvertinto socialinés Ziniasklaidos svetaines ir komunikacijos priemones pagal
démesio atitraukimo laipsnj, ,,Facebook* atsidiiré¢ pirmoje vietoje (65 proc.), po to — ,,Instagram*
(9 proc.), ,,Snapchat* (7 proc.) ir ,,Twitter* (7 proc.) [17]. Dauguma darbuotojy vieningai sutinka,
kad nemazai laiko praleisdami socialiniuose tinkluose, nebespéja | komandos vadovo nustatyta
terming uzduociai atlikti. Priklausomybe¢ sukeliantis socialinés Ziniasklaidos naudojimas ne tik
sukelia laiko Svaistyma, nereikalingos informacijos jsisavinima, produktyvumo stokg ir prastus
darbo rezultatus, bet turi jtakos psichinei darbuotojy gerovei. Kai kurie darbuotojai teigia, kad per
didelis socialiniy tinkly naudojimas sukelia pavydo jausmg. Taip yra todel, kad asmenys
socialiniuose tinkluose skelbia apie savo s¢kme, grazy gyvenimg ir dziaugsmingas akimirkas,
todel kiti tai ziiredami laiko save prastesniais. Sis pavydo jausmas sukels nepasitenkinimg tiek
asmeniniu, tiek profesiniu lygmeniu ir lems sveikatos bei darbo rezultaty pablogéjima [42].

Atsizvelgiant | tai galbiit darbdaviai turéty reaguoti i darbuotojus, kurie darbo valandomis
naudojasi per daug socialiniy tinkly kanalais. Darbuotojams nuolat turi biiti primenama apie

neigiamg socialiniy tinkly poveikij jy sveikatai ir psichologinei gerovei.

4.5.3. TriukSmas

Darbo vieta turi biiti tyli ir be démesj blaskanciy veiksniy, nes darbui su kompiuteriu yra
reikalingas didelis susikaupimas [43]. TriukSminga darbo vieta gali labai blaSkyti démesj, ypac kai
triukSmas nuolatinis. TriukSmo tipy, kurie gali trukdyti sutelkti démesj j darbg yra nemazai [36].

Darbo vietoje trikdZziai gali biiti bendradarbiy balsai ir juokas, telefono skambéjimo tonas, garsai
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koridoriuose, bendra biuro jranga, radijas, oro kondicionavimo jranga ir panasiai [44]. Pagrindiniai
trikdziai, tai foninis triukSmas, bendradarbiy pokalbiai ir jrangos triukSmas, visa tai trikdo
darbuotojus ir atitraukia jy démesj [36]. 99 proc. darbuotojy teigia, kad dirbdami asmeninéje darbo
vietoje blaskosi, 76 proc. apklausty darbuotojy teigé, kad labiausiai juos blasko garsiai telefonu
kalbantys bendradarbiai, o 65 proc., teigia, kad Salia kalbantys bendradarbiai [45]. Nors yra
nustatyta, kad Zzmonés turi didelj gebéjima prisitaikyti prie sunkiy salygy [46]. Taciau taip pat
nustatytas, kad esant blaskanciam triukSmui maZzéja darbuotojo pasitenkinimas darbu [44].
Nemazai jrodymy patvirtina, kad foninis triukSmas ir garsai neigiamai veikia kognityviniy
uzduoc€iy atlikima, pavyzdziui, zodin¢ trumpalaike atmintj ir skaitymo supratimg. Tyrime
,Klausos i$siblaskymo poveikis darbinei atminciai, démesio keitimui ir klausymosi supratimui®
atskleide svarbiy ir netikeéty rezultaty. Dalyviy klausymosi supratimas esant blasSkanc¢iam triukSmui
buvo geresnis taip pat informacijos apdorojimas buvo greitesnis atlieckant darbinés atminties
uzduotis esant triuk§Smui. Taip pat Sio tyrimo dalyviai suformulavo tikslesnes iSvadas esant
triuk§mui. Sie rezultatai atitinka poziiirj, kad triuk§mas gali padidinti susijaudinimo lygj, todél
informacija yra apdorojama greic¢iau [47]. Taciau tai nereiskia, kad jauCiamas susijaudinimas ir
padidéjes uzduociy atlikimo tempas neveikia darbuotojo sveikatos neigiamai. Grei¢iausiai vieno
ir aiSkaus atsakymo néra, nes tai priklauso nuo individualiy Zmogaus savybiy.

Idomus skirtumas pastebétas tarp karty, nes karty skirtumai atskleidzia ir skirtingus darbo
stilius. Z ir tikstantmecio kartos darbuotojai teikia pirmenybe atviram biurui, 55 proc. Z kartos ir
56 proc. tikstantmecio kartos renkasi atvirus biurus ir tik 38 proc. kiidykiy bumo kartos pasisako
uz atvirus biurus. Daugiau nei pusé Z kartos (52 proc.) teigia, kad jie yra produktyviausi, kai dirba
triukSmingoje aplinkoje, o 60 proc. kidikiy bumo amziaus Zmoniy teigia, kad jie yra
produktyviausi, kai dirba tyloje [45]. Nepaisant to, kad triukSmo problema yra paplitusi, vargu ar
dauguma darbuotojy kelia Sig problema. Darbuotojai esantys triuk§Smo blaskymo zonoje, turi savy
metody kaip susidoroti. Kai tikrai reikia susikaupti 30 proc. klauso muzikos ar medituoja, o 20
proc. laikg skiria uzduotimis, kurios nereikalauja didelio susikaupimo. 52 proc. darbuotojy yra
produktyvesni, kai nedirba triuk§mingame biure [17]. Pavyzdziui atvirame biure naudojant garso
maskavimg, kuris sumazina kalbéjimo ir biuro garsy skleidziamag triuk§ma, sumazino darbuotojy
i§siblaskyma ir su triuk§mu susijusj stresa [48]. Siame kontekste darbdavio indélis labai svarbus,
nes net 38 proc. darbuotojy mano kad su biuro triuk§mu susitvarkyti padéty jeigu biity nustatytos

erdvés ramiam ir triukSmingai darbui [17].

4.5.4. Darbuotojy emociné sveikata — vidiniai veiksniai

Vidiniai iSsiblaskymo dirgikliai yra nejvertinta problema, nes negalime jy taip lengvai

apCiuopti ir identifikuoti [25]. Daugiau nei pusé pasaulio gyventojy Siuo metu dirba, o 15 proc.
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darbingo amziaus suaugusiyjy turi psichikos sutrikimy [49]. 71 proc. suaugusiyjy pranesé apie
bent vieng streso pozymj darbe, pvz., galvos skausmg, pervargimo ar nerimo jausmg. Prasta
psichiné sveikata ir stresas neigiamai veikia darbuotoja, jo darbo naSumg ir jsitraukimg j darba
[50]. Europos sajungos Salyse labai svarbus veiksnys darantis jtakg darbuotojams yra su darbu
susijegs stresas: 18 proc. jaucia laiko trikuma, o 60 proc. dalj dienos atlicka besikartojancias
uzduotis [43]. 2017 m. duomenimis 83 proc. Lietuvos gyventojy per pastaruosius dvejus metus
patyré didelj stresa. Beveik trecdalis nurod¢, kad stresg sukélé su darbo aplinka susij¢ profesiniai
santykiai [51].

Saugi ir sveika darbo aplinka labai tikétina, kad sumazina jtampa, konfliktus darbe bei
pagerina darbuotojy darbo naSumg [49,52]. Darbo metu yra labai svarbios ir emocijos, kurias
darbuotojai jaucia. Teigiamos emocijos padeda praplésti ne tik mintis, bet ir veiksmus. Kitaip
tariant, teigiamos emocijos skatina zmones imtis ir jsitraukti | naujas uzduotis jveikti didesnius
darbus, kurie atveria naujas galimybes ir ugdo naujus igiidzius. Teigiamos emocijos yra susijusios
su geresniu démesiu, kas ir lemia darbuotojy geresn¢ sveikatg ir produktyvuma, na o neigiamos
emocijos démesj mazina [12,53]. Sios nuotaikos biisenos taip pat gali turéti jtakos tam, kaip
samoningai ar nesgmoningai skiriame démes;j [12]. Atlikti tyrimai rodo, kad démesio atsiraukimag
1 i8Smanyjj telefong darbo metu gali paskatinti jauCiamas stresas darbe. Tai rodo, kad dalyviai ne
tik naudojasi iSmaniuoju telefonu, kai jauciasi blogai arba negali efektyviai dirbti, bet ir kai jaucia
stresg. Tai rodo, kad jauciamas stresas darbo vietoje gali paskatinti darbuotojus ,,pabégti prie
iSmaniyjy telefony [54]. Arba gali nutikti ir atvirksciai, kai darbo metu atitraukiame démes;j i
iSmanyjj telefona, o paskui jauciame stresa, nes uzduociai atlikti like mazai laiko.

Isitraukimas i darbg apibréziamas kaip teigiama su darbu susijusi proto biisena. Jam
budingas energingumas (didelé energija ir motyvacija investuoti pastangas darbe), atsidavimas
(stiprus jsitraukimas j darbg ir pasididziavimas bei entuziazmas darbu) ir jsisavinimas darbe
(ttkme darbe). Teigiamos emocijos yra pagrindinis jsitraukimo j darba pirmtakas. Apskritai,
daugybé irodymy rodo, kad teigiamos emocijos gali paskatinti jvairias jsitraukimo i darbg formas
[53]. Zmonés gali lengvai atpazinti iSorinius dirgiklius, tadiau tikrai daugiau laiko prireikia
pastebéti vidinius dirgiklius. Minciy ir jausmy kontroliuoti negalime, taciau esame pajégs valdyti
savo poziiirj | tai.

4.6. Trukdziy blokavimo metodai darbo aplinkoje

Aktyviau jsitraukti | darba padeda uzblokavus iSorinius blaskancius veiksnius darbo
vietoje. Tuomet jsitraukimas apima gily susidoméjimg ir susitelkimg i uzduotj [23]. Tyrime
nIndividualiy skirtumy poveikis. Darbo vietos trukdziy blokavimas®, rezultatai rodo, kad

darbuotojai naudodamiesi blokavimo jranga suprato, kaip jie buvo iSsiblaSke¢ darbo metu. Buvo
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iSsiaiSkinta, kad uzblokavus interneta programinés jrangos pagalba, patys darbuotojai jvertino, kad
Jju démesys ir produktyvumas tapo zymiai didesnis. Tie, kurie praneseé apie labiausiai padidéjusj
susikaupima, kai buvo uzblokuotas internetas, buvo tie, kurie buvo labiau jautrlis socialinei
ziniasklaidai. Sis bidas integruotas j darbo praktika gali padéti zmonéms geriau valdyti savo
blasSkymasi [23]. Taciau taip pat galime teigti, kad blokavimas padeda iSvengti problemos, bet jos
neiSsprendzia. Tarkime iSorinius blaSkancius veiksnius blokuojame arba Saliname, taciau kg daryti
su vidiniais démesj blaSkanciais veiksniai? Apskirtai ne visus blaSkancius veiksnius galima
uzblokuoti jrangos pagalba. Tod¢l verta aptarti pora populiariausiy ir veiksmingiausiy metody,
kurie padeda dirbti produktyviau ir apima tiek vidiniy, tiek iSoriniy démesj blaskanc¢iy veiksniy
valdyma.

4.6.1. ,,Pomodoro* technika

,Pomodoro* technika yra apgaulingai paprasta, taiau nepaprastai galinga [55]. Daryti ka
nors mazo trumpa laikg yra daug lengviau, nei bandyti imtis didelio darbo i§ karto [24]. Tyrimai
rodo, kad ilgas valandas trunkantis darbas be pertrauky sumazina produktyvuma, o reguliarios
trumpos pertraukos padeda geriau iSlaikyti démesj ir energija [56]. Biitent apie tai ir yra Si
technika. ,,Pomodoro* technikg devintojo deSimtmecio pabaigoje sukiiré tuometinis universiteto
studentas Francesco Cirillo [24].

Pagrindiné ,,Pomodoro* technikos koncepcija yra sutelkty, tam skirty darbo seansy, kuriy
metu susitelkiate ties viena uzduotimi, kiirimas. Pirmiausia reikia susikurti uzduociy, kurias turite
atlikti, sgrasa ir jvertinti, kiek laiko prireiks kiekvienai uzduociai atlikti [24,55]. Norédami pradéti
naudoti Pomodoro technika prireiks laikmacio. ,,Pomodoro* laikmacio programy galima rasti ir
internete, pavyzdziui ,,Pomofocus®, §ig programa galima naudoti kompiuteryje ar iSmaniajame
telefone [57]. Norédami pradéti Pomodoro seansg, nustatykite laikmatj 25 minutéms ir pradékite
dirbti ties uzsibrézta uzduotimi. Pasibaigus 25 minutéms, darykite 5 minuciy pertrauka. Tada
pradedate kitg 25 minuc¢iy Pomodoro seansa, po kuris vél reikia pasidaryti 5 minuciy pertrauka
[55]. Po keturiy pomodoro darykite ilgesne, labiau atkurian¢ia 15-30 minuéiy pertrauka [24]. Sios
pertraukélés suteikia smegenims mazas ,,atsijungimo* pertraukéles, o tai suteikia naujy loginiy
izvalgy [56]. Pomodoro yra nedalomas laiko vienetas ir jo negalima sulauzyti. ,,Pomodoro*
technikos kir¢jas Cirillo rekomenduoja stebéti kokie veiksniai vidiniai ar iSoriniai skatina
pertraukimus seanso metu ir pagalvoti, kaip jy i§vengti kitoje Pomodoro sesijoje [24].

Pomodoro technikos veiksminguma lemia ribotas laikas, per kurij reikia sutelkti démes;j i

uzduotj, o tai mazina polinkj atidélioti [55].
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4.6.2. Démesingu jsisamoninimu grista praktika

DaZnai pamirStama, kad Zmonés turi sagmoninguma — unikaly zmogiskaji bruoza ir
gebéjima, o biitent samoningumo praktika yra naudingas jgudis sprendziant iSsiblaSkymo
problemas darbe [21]. Praktikuodami démesingumg, zmonés maziau reaguoja i nemalonius
vidinius reiskinius [58]. Samoningumo pagrjsta praktika gali pagerinti darbuotojy sveikata, nes
sumazina neigiamg streso poveikj darbuotojy sveikatai. Padédama darbuotojams geriau valdyti
stresg, sgmoningumu paremta praktika, nesvarbu, formali ar neformali, gali pagerinti darbuotojy
sveikatg ir padidinti naSumg. Démesingumu pagrijstos intervencijos suteikia dideliy pranaSumy,
nes jie gali suteikti darbuotojams jgudziy jveikti stresg, nesvarbu, ar jis susijes su darbu, ir pagerinti
nuotaika bei emocijas [59]. Tyrimy rezultatai rodo, kad palyginus sgmoningumo intervencijos
laikotarpj su laikotarpiu prie§ samoningumo intervencija, pastebétas reikSmingai didesnis
perdegimo, suvokto streso ir démesingumo rodikliy pageréjimas. Be to, sgmoningumo
intervencijos metu buvo pranesta apie didesnj asmeninio nasumo padidéjima [60]. Sgmoningumo
meditacija apima jgiidzius selektyviai stebéti vieng pojuti (pvz., kvépavima), ignoruojant
blaskancias mintis ir yra jrodyta, kad §i meditacija pagerina atrankinj démesj [12]. Sgmoningumo
praktika taip pat gali padidinti darbuotojy atsparuma, tod¢l jie gali geriau susidoroti su stresu ir
uzkirsti kelig perdegimui. Kai kurie kiti galimi darbo vietos démesingumu pagristos intervencijos
privalumai yra padidéjes produktyvumas, atmintis, kiirybiSkumas, démesys, impulsy kontrolé ir
emocinis intelektas [59]. Yra zinoma, kad su uzduotimi nesusijusi mintis yra linkusi | neigiama
poveikj ir | netinkamo mastymo modelj. Nesugebéjimas atsiriboti nuo to sukelia pasikartojantj
neigiama mastyma, kuris, kaip manoma, labai prisideda prie depresijos ir nerimo. Sgmoningumo
meditacijos pagrindinis démesys skiriamas blaskymosi mazinimui ir psichinés patirties suvokimo
didinimui [61]. Taigi samoningumas yra ir jgiidis ir praktika, nes démesingumo praktika ugdo
igud; i8likti démesingu.

Pagrindiné priezastis, kodé¢l samoningumas gali biiti tinkamas technologijy blaskancioje
aplinkoje yra tai, kad jis apima pripazinimg ir priémima. Laikydamiesi $ios praktikos, Zzmonés
nesmerkia savo elgesio. Tod¢l sagmoningumo praktika yra geresné alternatyva nei tradicineé
,blokavimo ir vengimo* taktika, nes privercia stabteléti ir akis j akj susidurti su savo jausmais, o

ne juos blokuoti ir vengti [21].

4.6.3. Sveikatai palankus gyvenimo budas

Prie geresnés démesio koncentracijos gali prisidéti ir teisingas gyvenimo biidas. Reikéty
atsakingai prizidiréti mitybg ir laikytis sveikatai palankios mitybos principy. Tai tokia mityba,

kurioje biity daugiau visaver¢io maisto, vaisiy, darzoviy ir riebios zuvies. Konkretiis maisto



23
produktai, galintys palaikyti smegeny veikla, apima maisto produktus, kuriy sudétyje yra omega-
3 riebaly rugsciy, pavyzdziui, riebi Zuvis ir liny sémenys. Maisto produktai, kuriy sudétyje yra
vitaminy B1, B6, B9 ir B12, pavyzdziui, lasiSa, Zalumynai, kiauSiniai ir pienas. Taip pat maisto
produktai, kuriy sudétyje yra gelezies, tai Spinatai, kepenys ir ankstiniai augalai. Reikalingi ir tokie
maisto produktai, kuriuose yra vitaminu D praturtintas maistas, tai pieno produktai ir kiauSiniai.
Rekomenduojama sumazinti kofeino ir visai atsisakyti alkoholio [28]. Svarbus Zmogaus
kasdienyb¢je yra ir kokybiskas miegas. Suauges zmogus turéty reguliariai miegoti 7 val. ir
daugiau. Miegojimas maziau nei 7 val. per naktj yra susijes ne tik su neigiamu poveikiu visiems
organizmo procesams, bet ir su sumazéjusius darbingumu ir prastesniu démesio sutelkimu [62,63].
Ne iSimtis ir fizinis aktyvumas, kurio nauda yra ne tik kiinui, bet ir protui. Bet koks fizinis
aktyvumas, pradedant nuo namy ruo$os, baigiant sportu, smegenyse iSskiria chemines medziagas

del kuriy pageréja savijauta, miego kokybé ir démesio koncentracija [64].
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5. TYRIMO METODALI

Literatiiros paieskos strategija

Moksliniy $altiniy apie démesj, iSorinius ir vidinius démesj blaskancius veiksnius, darbo
aplinkoje démesj blaskancius veiksnius ieSkota elektroninése duomeny bazése - Google Scholar
ir PubMed. Buvo atsizvelgta | du iSsikeltus kriterijus, tai kad straipsniai buty ne senesni nei 10
mety ir nemokama prieiga su pilnu publikacijos tekstu angly kalba. Kad pasirinktg tema kuo
tiksliau biity galima apzvelgti, buvo naudoti Sie raktazodziai — distractions, internal and external
distraction attention, work environment, health in the work envinonment, distractions in the work

environment, emotions at work, mental helth at work.

Tyrimo metodo pasirinkimo pagrindimas

Siekiant atskleisti darbo aplinkoje démesj blaSkancius veiksnius, bei taikomus metodus,
padedancius darbuotojams iSlaikyti démesinguma, pasirinktas kokybinis tyrimas. Viena i$
priezas¢iy kod¢l pasirinktas kokybinio tyrimo metodas, tai, kad $iuo metodu galima atskleisti ne
pasiskirstyma, o pazvelgti giliau | skirtingas ZmogiSkasias patirtis ir jvairovg. Darbo aplinkoje
démes] blaSkanciy veiksniy tema yra pakankamai nauja ir nelabai tyrinéta, todél pritaikius
kokybinj tyrimo metoda bus galima giliau suprasti biuro darbuotojy asmenines patirtis [65].
Tyrimo tikslui pasiekti buvo pasirinktas turinio analizés metodas, kuris remiantis Zmoniy
patirtimis, leidZia apra$yti ir sisteminti aplinkoje esancius reiskinius ir sgveikas. Kokybin¢ turinio
analiz¢ leidZia ne tik apraSyti tyrimo objekta, bet dar rasti tam tikry sasajy ir bruozy. Duomenims
koduoti pasirinktas indukcinés kokybinés turinio analizés metodas, nes susisteminus duomenis

rezultatai kyla i§ paciy duomeny [65,66].

Darbo temos pasirinkimo pagrindimas

Baigiamojo darbo tema pasirinkta pacios magistrantés. Nora paliesti Sig tema jkvepé
perskaityta knyga ir pacios tyr¢jos pastebéjimas, kad neretu atveju kasdienybéje dél tam tikry
priezasCiy démesj koncentruoti buina labai sudétinga. Pasirinkti biuro darbuotojai, nes sédimas

darbas prie kompiuterio reikalauja ypatingai didelio démesio sutelkimo.
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Duomeny rinkimo metodas

Duomeny rinkimui buvo pasirinktas — pusiau struktiiruotas interviu tipas. Sis interviu tipas
yra placiausiai taikomas ir leidzia ,,neprisiri§ti prie numatytos klausimy tvarkos [66]. Gyvo
susitikimo metu pokalbiai buvo jraSomi telefonu, naudojant ,,Voice Memos* programa, o vienas
nuotoliu vykes pokalbis jrasytas per ,,Microsoft Teams* programa. IS anksto buvo numatyta 10
tyrimo klausimy ir jy seka, taciau pokalbiy eigoje teko uzduoti papildomy klausimy, kad
pasSnekovas praplésty pasakojama temg. Taip pat prisitaikant ir atsizvelgiant | pasnekovy
atsakymus vietomis keisdavosi numatyta klausimy seka. IS anksto parengti 10 klausimy buvo
sugrupuoti, pirmieji suplanuoti klausimai susij¢ su darbo aplinkoje démesj blaskanciais iSoriniais
ir vidiniais veiksniais, antroji klausimy grupé susijusi su darbe esan¢iomis aplinkybémis ir kaip tai
veikia démesinguma, trecioji klausimy grupé susijusi su démesj blaskanciy veiksniy poveikiu
biuro darbuotojy savijautai, o ketvirtoji klausimy grupé susijusi su taikomais metodais, kurie

stiprina darbuotojy démesinguma.

Tyrimo imties sudarymas

Buvo taikoma netikimybinés imties — patogioji atranka. Si imtis suformuota pasirenkant
lengviausiai prieinamus atvejus. Tai mazina informacijos vertinguma, taciau §i strategija taupo
tyréjo laikg [66]. Duomenys buvo rinkti iki tol kol nebepavyko rasti naujos informacijos apie

nagrin¢jamg tema.

Pusiau struktiiruoto interviu eiga

Interviu buvo vykdomas vasario-kovo ménesiais. Tyrimo dalyviy buvo ieSkoma per
socialinj tinkla ,,Facebook®. Socialiniame tinkle ,,Facebook* buvo pasidalinta kvietimu, kuriame
kvieciama biuro darbuotojus, dalyvauti magistro baigiamojo darbo tyrime ir pasikalbéti apie jy
darbo aplinkoje esancius démesj blaskancius veiksnius. Su susidoméjusiais arba pasitlytais
dalyviais, kurie sutikty dalyvauti tyrime ir atskleisti savo patirtj buvo susiraSin¢jama.
Susirasinéjimy metu buvo pateikiama apie kg yra vykdomas tyrimas ir visa dominanti informacija.
Kiekvienam sutikusiam dalyvauti buvo leidziama pasirinkti jiems patogiausig susitikimo vieta,
dieng ir laikg. Kadangi 7 tyrimo dalyviai buvo i$ Vilniaus miesto, tai su jais interviu vyko gyvo
kontakto metu. Vienos tyrimo dalyvés gyvenamoji vieta Kaunas, tai su ja sutarta pasikalbéti
nuotoliniu biidy. Suplanavus susitikimag visiems dalyviams buvo priminta, kad jie dalyvauja
laisvanoriSkai, nieko neprivalo ir néra ver¢iami, taip pat tik panoréje gali iSkart nutraukti pokalbj

pasakydami, kad nebenori kalbéti. Visi tyrimo dalyviai laisvanoriskai ir nieko never¢iami sutiko
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dalyvauti tyrime ir tai patvirtino susitikimo metu, pokalbio pradzioje duodami Zodinj sutikima.
Kiekvieno pokalbio pradzioje vél buvo paaiSkinta tyrimo esmé¢, kad lengviau uzsimegzty pokalbis,
o pries paspaudziant pokalbio jraSyma tyrimo dalyviai buvo informuojami, kad pradedama
jrasinéti. Pokalbio metu buvo stengtasi, kad paSnekovas jaustysi jaukiai, todél pokalbis vyko laisva
forma. Visy interviu metu buvo stengtasi iSlaikyti pasnekovui malonig atmosfera, buvo
stengiamasi aiSkiai parodyti susidoméjima ir supratima, kad viska kg atskleidzia yra gerai ir labai
svarbu. Mazdaug visy interviu trukmé buvo panasi, kuri truko nuo 30 iki 45 minuciy. Kiekvieno
interviu pabaigoje dalyviy buvo paklausiamas jy amzius, i$silavinimas, darbo pobudis ir biuro
kuriame dirba tipas (atvira darbo erdvé ar asmeninis kabinetas). Visy interviu pabaigoje buvo

nuosirdziai padékota tyrimo pasnekovams uz tai, kad sutiko dalyvauti ir uz jy skirta laika.

Duomeny tvarkymas

Visy pirma jrasai buvo transkribuojami, stengtasi tai atlikti kuo greiciau, iSkart ta pacia
dieng arba sekancig dieng. Suskubta transkribuota, nes taip rekomenduojama, kad nepasimirsty
interviu metu buvusios tiriamyjy reakcijos ir emocijos. Transkribavimas atliktas naudojant
sonix.ai programg. Naudojant programg pastebéti jos trukumai, kad galima kelti ne ilgesnj nei 30
min. jrasg. Todé¢l kaskart jrasa teko dalinti pusiau ir | programg vieng jrasa kelti per du kartus, o
paskui sujunti j vieng pilng transkribuota teksta. Programa ne visada tiksliai iStranskribuodavo
sakinius, todél reikeéjo perklausyti jraSus ir pataisyti, kad biity taip kaip tyréjy pasakyta. Pastebéta,
kad Sie netikslumai priklausé nuo to kaip greitai pasnekovai kalba ir kaip aiSkiai taria zodzius.
Buvo ir programos pliusy, labai paprastai galédavo bet kokj momenta atsisukti, taip pat sustabdyti
ir perklausyti dar karta, Siuo atzvilgiu labai patogus naudojimas. Transkribavimo laikas labai
priklause nuo to kiek reikeédavo perklausant koreguoti programos iStranskribuotg teksta. Mazdaug
vieno interviu transkripcija truko apie 3-5 val. Transkribuoti tekstai buvo skaitomi keletg karty,
skaitant kelis kartus teksta yra paprasciau suprasti kg tyrimo dalyvis nor¢jo pasakyti taip pat ir

prisiminti tyrimo dalyviy emocijas.

Duomeny analizé

Duomeny analizés procesas vyko remiantis keturiais turinio analizés Zingsniais, tai
prasminio vieneto pasirinkimas, apsisprendimas dél kokybinés turinio analizés versijos, nuoseklus
analizuojamy teksty skaitymas ir duomeny kodavimas ir kategorizavimas [65]. Prasminio vieneto
pasirinkimui taikomas kokybinio turinio analizes skelbiamasis tipas. Taikant skelbiamaja turinio
analiz¢ kategorijos ir subkategorijos formuluojamos pasitelkiant pagrindines nagrin¢jamy teksty

sgvokas ir iStraukas. Prasminiai vienetai, tai atskiros temos, kurios iSreiSkiamos sakiniu, sakinio
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dalimi ar sakiniais ir tai buvo atzymima parastése. Nuosekliai ir daug karty buvo skaitomi
analizuojami tekstai, kad biity lengviau suprasti kokias prasmes tyrimo dalyviai suteikia ir
atskleidzia. Koduojant tyrimo duomenis ir i$skiriant kategorijas buvo vadovaujamasi indukcine
metodologija, kai yra analizuojami gauti tyrimo duomenys.

Indukciné kokybiné turinio analizés versija apima Siuos etapus: atvirg kodavima, duomeny
grupavima, kategorijy i§skyrimg ir abstrahavima [65]. Labai svarbu skaitant tekstus atsiriboti nuo
jau egzistuojanciy teorijy. Skaitant interviu transkripcijas keletg karty buvo pradéti iSskirti tyrimo
problemai aktuals aspektai - prasminiai vienetai, tai buvo sakinio dalis, sakinys ar sakiniai.
Prasminiams vienetams buvo priskiriami kodai ir jeigu reikéjo svarbius aspektus tyréjas
pasizymejo pastabose. Po to vyko duomeny kodavimas kur iSskirti prasminiai vienetai yra
grupuojami pagal turinj, o prasminiy vienety tekstai naudojami tik vienai kategorijai suformuoti.
Prasminiai vienetai buvo priskiriami subkategorijoms, subkategorijos buvo grupuojamos i
kategorijas, o kategorijos buvo jungiamos j bendras temas, kad biity galima apjungti tyrimo

duomeny visuma [65].

Tyrimo etiniai principai

Kad wuztikrinti dalyviy tapatybés jslaptinimg ir konfidencialumg, duomenys buvo
nuasmeninti uzkoduojant varda. Vykdant tyrima atsakingai buvo laikomasi iy etiniy principy:
e Visi tyrimo dalyviai supazindinti su tyrimo tikslu ir esme.
e Visy tyrimo dalyviy dalyvavimas tyrime buvo laisvanoriskas.
e Buvo gautas visy tyrimo dalyviy zodinis sutikimas.

¢ Bet kuriuo metu dalyviai galéjo nutrukti pokalbj arba neatsakyti j kazkurj klausima.

Tyrimo patikimumas ir validumas

Viena i§ savybiy patvirtinanti tyrimo patikimumg yra jraSymo priemoniy naudojimas
interviu etape. Taip pat patikimuma uztikrina ir tyréjo tiesioginis dalyvavimas tiriamojoje veikloje.
Galbut galima teigti, kad pritaikyta ir duomeny rinkimo trianguliacija, nes duomenims rinkti buvo
naudojamas pusiau struktiiruotas interviu, o véliau tyrimo dalyviams buvo duotas
»Nedémesingumo registras®, kur jie stebéjo savo darbo diena ir fiksavo, kas atitrauké jy démesj

darbo metu. Tarp interviu pokalbiy ir ,,Nedémesingumo registry pastebéta nemazai sutapimy ir

$3sajy.
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Tyréjo savirefleksija

Taikant kokybinio tyrimo metodg yra labai svarbu, kad tyré¢jas kiek galima atsiriboty ir kuo
maziau siety savo turimg patirt] ar nuostatas su nagrin¢jama tema. Asmeninés patirties biuro
darbuotojy iSsiblaskymo tema neturiu, taiau doméjimasis $ia tema neiSvengiamai suformuoja
pozitrj ir nuomong, todél buvo stengtasi kiek jmanoma nuo to atsiriboti. Per visg tyrimo laikg
nuotaikos ir emocijos labai svyravo tarp pakilios nuotaikos ir dvejoniy. Prisimenant pirmg interviu
buvo jauCiamas didelis jaudulys ir baime, kad nepavyks. Susitikimo metu stengtasi jaudulio
neparodyti. Pradéjus pirmajj interviu, net kelis kartus buvo tikrinta ar tikrai jjungtas pokalbio
jrasin¢jimas. Kad jaudulys émé virSy €jo suprasti i§ kalbéjo, nes klausant jraso girdéjosi po kelis
kartus pakartotinai pasakyti zodeliai ,,ir* arba ,,pavyzdziui“. Visumoje pirmas pokalbis prag¢jo
gerai ir sklandziai, po interviu buvo geras jausmas ir viso pokalbio metu buvo labai jdomu. Su
nekantrumu laukiau sekancio susitikimo su kitu pasnekovu. Antras susitikimas su tyrimo dalyve
buvo labai jsimintas tuo, nes i§ atsakymy platumo ir iSsamumo iSkart pasimaté, kad paSnekovei $i
tema patinka ir turi kg papasakoti. Tai sukele pasitikéjimo jausma, kad pasirinkta tema labai
aktuali. Pokalbis labai sklandziai ir paprastai pra¢jo, jausmas taip pat geras. Prie§ trecia interviu
jaudinausi, noréjau pasirodyti jau profesionali ir i§mananti tyréja. Siek tiek nepasitikéjau savimi,
nes pasnekové buvo ganétinai kategoriSka, tikriausiai tai mane Siek tiek iSmusé i§ véziy. Po
pokalbio prisiminiau prie§ tai du turétus interviu ir bandziau sulyginti gauta informacija.
Ketvirtasis pokalbis vyko naudojant ,,MS Teams* programa. Jaudinausi, nes nezinojau kokia bus
jraSo kokybe¢, buvo apémes nepasitikejimas, todel pokalbis buvo jrasinétas ir i telefong ir
kompiuteryje. PaSnekové buvo iSskirtinai pozityvi ir daug Snekanti, viskas vyko lengvai ir
sklandziai. ISkart po Sio pokalbio iSrySkéjo dar jvairiy aspekty apie tiriamg temg. Penktojo
pokalbio metu, pasnekovas labai aiskiai ir tiksliai atsakingjo j klausimus, kalbédamas daré pauzes,
tiksliai stengési nupasakoti darbo vietg ir savo darbo dieng. Po pokalbio suabejojau savimi ar gauta
gera informacija, pasijauté, kad galéjau vietomis daugiau iSklausti. Po SeStojo pokalbio i§vis buvo
litidna, pokalbis buvo labai ilgas, ir labai i lankas. IStranskribavus situacija nebeatrodé tokia bloga
ir atsiskleidé keletas specifiniy ir kitokiy paSnekovés patir¢iy. Galbiit sumazéjo ir smalsumo
jausmas lyginant su pirmaisiais pokalbiais. Septintojo pokalbio metu viskas vyko sklandziai,
pasnekove atsakingjo pakankamai trumpai, tod¢l daugiau buvo uzduodama papildomy klausimy.
Po pokalbio iStranskribavus pasimaté, kad informacija labai kartojasi su pries tai i§ kity dalyviy
gauta. Prie§ astuntgjj pokalbj jautési jaudulys, taip pat dvejonés ar pokalbio metu atsiskleis dar
kazkas naujo. Pokalbis vyko sklandziai, o i§transkribavus buvo nuspresta, kad surinkty duomeny
jau pakanka. Visi iStranskribuoti tekstai kélé nerimg, nes buvo labai daug informacijos, taip pat

nepaleido mintis kaip viska reikés apjungti.
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Nedémesingumo registras

Po ivykusio pokalbio, sustabdzius jraSyma, visiems dalyviams buvo pristatytas
»Nedémesingumo registras®, tai néra nei kokybinio, nei kiekybinio tyrimo dalis, tai tiesiog budas
uzrasant pamatyti kas iSblasko ir atitraukia démesj darbo metu. ,,Nedémesingumo registro*
pagalba galima sekti darbo dieng ir démesiui iSsiblaskius galima jraSyti laikg (kada?) ir
nedémesingumo atvejj (kodel?) darbo metu démesys nukrypsta j vidinj ar iSorinj dirgiklj (zr. 3
priedas). Uzpildytas nedémesingumo registras ir jraSytos atitraukimy priezastys padeda pamatyti
kiek per diena démesys yra atitraukiamas ir kas ta démesj dazniausiai atitraukia. Tyrimo dalyviams
buvo pristatyta ir pagrindiné registro esmé, tai stebéti savo vieng darbo dieng ir uzfiksuoti démesio
atitraukimus registre. Pasakojant apie ,,Nedémesingumo registra” dalyviams buvo priminta, kad
tai néra privaloma ir velgi registro pildymas yra laisvanoriskas ir, kad bus uztikrintas
konfidencialumas. Taip pat priminta, kad persigalvojus bet kuriuvo metu gali nebedalyvauti ar
nebepildyti. Dauguma tyrimo dalyviy klausési susidoméjg, o visi tyrimo dalyviai sutiko pabandyti
pastebéti savo vieng darbo ir uzregistruoti kas atitraukia jy démesi nuo darbo. Keliaujant susitikti
su dalyviais buvo turimas ir atspausdintas ,,Nedémesingumo registro* variantas, o tyrimo dalyviai
gal¢jo pasirinkti jiems patogy popierinj arba elektroninj registro pildyma. Du tyrimo dalyviai
pasiéme atspausdintg ,,Nedémesingumo registrag®, o kiti dalyviai pasirinko elektroninj registro
variantg. Po susitikimy registrai pildymui dalyviams buvo persiysti i nurodytus el. pastus. Kol
uzpildytas registras sugrizdavo trukdavo mazdaug apie 1-2 savaites, visi tiek elektroniniai, tiek
popieriniai registrai padarius jy nuotrauka atsiysti atgal el. pastu.

Atsiysti ,,Nedémesingumo registrai” buvo skaitomi, analizuojama kada ir kiek tyrimo dalyviai
uzfiksavo vidiniy ir iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy per savo darbo dieng, taip pat buvo

ieSkoma pasikartojimy ir jvairiy sgsajy tarp uzregistruoty blaskanciy veiksniy.



6. TYRIMO REZULTATALI

6.1 Tyrimo dalyviy apibtidinimas
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Siame kokybiniame tyrime dalyvavo 8 asmenys i§ kuriy 7 buvo moterys ir 1 vyras. Jauniausio

tyrimo dalyvio amzius buvo 25 metai (vyras), o vyriausia buvo — 58 mety (moteris). Visy tyrime

dalyvavusiy dalyviy panaSumas, kad visi yra biuro darbuotojai, o skirtumai, kad visy dalyviy

skirtingas darbo pobidis ir skiriasi biuro tipai. Tyrime dalyvave¢ 3 dalyviai dirba atviro tipo biure

su keliolika darbo viety, 2 dalyviai biuro kabinete su 3 darbo vietomis, o 3 dalyviai turi savo

asmeninj biuro kabinetg. Nei vieno dalyvio iSsilavinimas ir profesija néra susijusi su sveikatos

priezitra. Visy tyrime dalyvavusiy dalyviy gyvenamoji vieta yra Lietuva: Vilnius miesto

savivaldybé arba Kauno miesto savivaldybé (zr. 1 lentele).

1 lentelé. Tyrimo dalyviy apibiidinimas

c g Dar o
Eil. Vardas - ] S, Darbo pobudis, 7 bo Gyvenamoji
. Amzius Lytis ISsilavinimas . vietos .
Nr. | (uzkoduotas) veikla . vieta
tipas
Aukstasis Programavimas banke, Atviro
1 Ml 26 Moteris bakalauro finansy skai¢iavimas, tipo Vilnius
laipsnis duomeny analizé biuras
Aukstasis Teisinés konsultacijos, Biuras,
2 R2 32 Moteris magistro teisiniy dokumenty asmeninis Vilnius
laipsnis rengimas kabinetas
Aukstasis Teisinés Biuras,
3 E3 40 Moteris bakalauro dokumentacijos asmeninis Vilnius
laipsnis pildymas ir rengimas | kabinetas
Informacijos
iats | Vst it | B
4 L4 26 Moteris bakalauro . - Kaunas
. priemoniy darbo
laipsnis - . . .
administravimas, vietomis
teksty raSymas
Aukstasis g;ggijlﬁgg:gzz Atviro
5 Z5 25 Vyras bakalauro gramavimas, tipo Vilnius
L programinés jrangos .
laipsnis . biuras
karéjas
Aukstasis Finansy ir investavimo Atviro
6 I6 35 Moteris magistro Y . tipo Vilnius
o konsultanté .
laipsnis biuras
Projekty valdymo
Aukstasis specialistée. Uzsakymy Biuras,
7 E7 31 Moteris magistro valdymas, projekty asmeninis Vilnius
laipsnis planavimas su kabinetas
klientais
. yles}u}? plrk{mg . Biuras su
Aukstasis vyriausioji specialisteé. trimis
8 V8 58 Moteris bakalauro Darbas su viesaisiais darbo Vilnius
laipsnis plrklmas, §pec1ﬁ}<ac13q vietomis
rengimas ir apraSymas
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Interviu metu buvo pastebéta, kad pateikty atsakymy iSsamumas labai priklauso nuo

dalyvio asmeniniy savybiy ypatingai nuo savikritiSkumo taip pat ir nuo susidoméjimo kalbama

tema. Interviu metu dalyviams paprasius buvo patikslintas klausimas, o jeigu reikéjo duotas
hipotetinis pavyzdys.

6.2. Darbo aplinkoje démes;j blasSkantys veiksniai

6.2.1. ISoriniai démesj blaskantys veiksniai

Norint atskleisti kokie veiksniai blasko biuro darbuotojy démesj darbo metu, pirmiausia
tirlamyjy buvo prasoma prisiminti savo darbo vieta ir jvardinti, kokie veiksniai atitraukia jy démesj
dirbant. Nors pirmasis klausimas buvo bendrinis ir gal¢jo tyrimo dalyviai jvardinti tiek vidinius,
tiek iSorinius démes] blaskancius veiksnius, didzioji dalis tyrime dalyvavusiy i $i klausima
atsakydami i§vardijo iSorinius démesj nuo darbo atitraukianc¢ius veiksnius. Tiriamieji labai aiskiai
ir nedvejodami jvardijo iSorinius veiksnius, mazdaug visi atskleidé po tris pagrindinius ir
dazniausiai jy démesj blaskanciai veikianc¢ius dirgiklius. DidZioji tiriamyjy dalis apie tai kalbéjo
rimtai nusiteike i§ kai kuriy dalyviy jautési sudirgimas ir nepasitenkinimas tuo apie ka pasakoja.
Ypatingai atsispindédavo nepasitenkinimo emocija kai tiriamieji paminédavo ir kalbédavo apie
dazniausiai jy démesj blaskantj iSorinj dirgiklj. Taip pat Sioje dalyje iSrySkéja, kad arba tyrimo
dalyviai kur kas papras¢iau identifikuoja iSorinius démesj blaskancius veiksnius arba su jai
susiduria dazniau, nei kalbant apie vidinius démesj blaskancius veiksnius.

ISoriniai darbo aplinkoje démesj blaskantys veiksniai, kuriuos atskleidé tyrimo dalyviai
galima skirstyti taip (Zr. 1 priedas, 1 lentele):

1. Skambantis telefonas.
Einantys jvairls praneSimai j mobilyjj telefong.
Kalbantys, besisnekuciuojantys kolegos.
Kolegy uzduodami darbiniai klausimai ir pagalbos praSymas.
Gincai, nuomonés iSsiskyrimas tarp kolegy.
Spausdintuvo keliamas garsas.
Kompiuterio klaviatiiros keliamas garsas.

Salia grojanti muzika.

A A AT A

Bendras visos aplinkos triuk§mas.

H
e

Salia girdimas juokas.

p—
p—

. Nesuplanuoti darbai.

—_
[\

. Suplanuoti susirinkimai.

—_
(98]

. UZeinantys ] kabinetg Zmonegs.

H
b

Bendri aplinkos vizualiniai trukdziai.
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15. Netvarkinga darbo vieta.

Sie virSuje i§vardinti 15 veiksniy vadinami subkategorijomis, jos buvo apjungtos j 5
iSryskéjusias kategorijas. ISrySkéjusios penkios iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy kategorijos
yra: garsus skleidZiantys ir praneSimus gaunantys telefonai, bendradarbiy pokalbiai,
diskusijos ir tiesioginis kreipimasis su klausimais, biuro aplinkoje kylantis foninis triukSmas,
jvairiis su darbu susije¢ reikalai, vizualiniai trukdziai darbo aplinkoje (Zr. 1 priedas, 1
lentelé).

Tyrimo dalyviai atskleidé labai daug iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy darbo aplinkoje.
Biitina paminéti skambantj telefong. Telefonas yra neatsiejama miisy gyvenimo dalis, o darbo
aplinkoje, tai viena i§ komunikacijos priemoniy. Tyrimo dalyviai atsiskleid¢, kad blasko bet koks
telefono skambutis tiek gautas nuo kliento su darbo reikalais susij¢s, pvz., Nr. 3. ,,...nu skambutis
tai dazniausiai irgi skambina ten koks klientas... “, tiek asmeninis nuo artimyjy, pvz., Nr. 6:
,,...kokie giminaiciai skambina...” ar net Salimais skambantis kolegos telefonas, pvz., Nr. 4:
,,...isblasko, tarkim, skambutis telefono <...>, tai kartais gali nesuprasti, ar skambina tau, ar
skambina kolegéms... . Taip pat dar iSrySkéjo su mobiliuoju jrenginiu susijes iSorinis démesij
blaskanti veiksnj, tai j telefong einantys jvairiis praneSimai, pvz., Nr. 3: ,,...pranesimai, einantys
j telefong... “.

Labai svarbu atkreipti démesj, kad tyrimo dalyviai dirba skirtingy tipy ir iSplanavimy
biuruose, tai reiskia, kad vieni dirba atviro tipo biure su keliais ar net keliolika kolegy, o kiti dirba
savo nuosavame, asmeniniame biuro kabinete. Tyrimo metu atsiskleidé¢, kad biitent Sie skirtumai
ir turi jtakos skirtingoms biuro darbuotojy patirtims susiformuoti. Per tyrimo dalyviy patirtis
iSryskéjo, kad iSorinis démesj blaSkantis veiksnys darbo aplinkoje yra kalbantys,
besisnekuciuojantys kolegos. Visi keturi tyrimo dalyviai, kurie tai jvardijo kaip démesj blaSkantj
veiksnj, visi jie dirba atviro tipo biure. Viena tyrimo dalyvée atskleidé¢, kad kolegy kalbéjimas yra
nuolatinis, pvz., Nr. 1: ,,...kolegy kalbéjimas nuolatinis... “. O kitas tyrimo dalyvis teige, kad jo
darbo vietoje daug Zzmoniy ir Zinoma visi jie kalba, pvz., Nr. 5: ,,...kai aplink tiek daug Zzmoniy ir
visi kalba...*. Atsiskleide, kad trijy tyrimo dalyviy, kurie taip pat dirba atviro tipo biure arba
kabinetu dalijasi su kolega, iSorinis démesj blaskantis veiksnys yra kolegy uZduodami darbiniai
klausimai ir pagalbos praSymas, pvz., Nr. 5: ,,...kreipiasi j tave ten prasydami pagalbos su savo
darbais... . Tikriausiai ¢ia veikia ir patogumo dalykas, nes iSkilus klausimui ar problemai nieko
nelaukiant galima paklausti $alia sédincio bendradarbio, net nepagalvojant kaip tai gali paveikti jo
susikaupimg. Tyrimo metu atskleid¢, kad blasko ir tokie iSoriniai veiksniai darbe, kaip girdimi
gincai, nuomoneés issiskyrimas tarp kolegy, pvz., Nr. 6. ,, Kazkas pradeda labai stipriai kelti balsq

’

ir gincytis kazkur ten savo reikaluose.’
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Lygiai taip pat ir su biure kylanciu triuk§Smu. Tyrimo metu iSryskéje tokie blaSkantys
veiksniai kaip spausdintuvo keliamas garsas, kompiuterio klaviatiros keliamas garsas, Salia
grojanti muzika, bendras visos aplinkos triukSmas, ir Salia girdimas juokas, apie visus $iuos
veiksnius kalbéjo tyrimo dalyviai ne asmeniniame biuro kabinete sédintys, bet turintys darbo
vietas atviroje biuro erdvéje su daugiau darbo viety. Kiekvieno darbuotojo darbo procesas vyksta
vienoje bendroje erdv¢je ir visi kolegos jame neiSvengiamai dalyvauja.

Tyrimo dalyviy jvardintuose iSoriniuose démesj blaskanciuose dirgikliuose atsiskleide, kad
blasko konkreciai su darbo procesu ar organizavimu susije veiksniai. Tyrimo metu iSryskejo, kad
iSorinis démesj blaskantis veiksnys yra nesuplanuoti darbai, pvz., Nr. 2: ,,...galéciau jvardinti
nenumatytus ir nesuplanuotus darbus, kuriy ateina deleguoti vadovas arba kolegos...".
Atsiskleidé tyrimo metu ir tai, kad sudétinga susikaupti ir blasko démesj suplanuoti susirinkimai,
pvz., Nr. 1:,,...Zinai, kad tu po pusvalandZio turési eiti j susitikimq, tai tu jau nebesusikaupi... .

Démes;j darbo aplinkoje gali atitraukti ir vizualiai matomi veiksniai, pavyzdziui, atskleide,
kad blasko uZeinantys j kabinetg Zmonés. Vienai tyrimo dalyvei, tai yra vienas i§ pagrindiniy
iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy darbo aplinkoje, pvz., Nr. 4: ,,...kai Zmogus jeina pro kabineto
duris, tai ¢ia vienas is ty pagrindiniy turbiit... “. Darbo metu blasko ir jvairts bendri aplinkos
vizualiniai trukdZiai, pvz., Nr. 1: ,,...tu vizualiai matai, kq ten va kiti daro <...> vat tokie dalykai
dar blasko ... “. Isryské&jo ir vienas iSorinis démesj blaskantis veiksnys, kuris priklauso nuo paties
darbuotojo, kitaip tariant darbuotojas panoréjes ir pajautes, kad blasko iSkart tai gali pasalinti —
netvarkinga darbo vieta, pvz., Nr. 7: , Netvarka tikrai labai atitraukia. DazZniausiai turiu
susitvarkyti visokie, sakykim, sumesti popieriai... .

Darbo vietoje apgaulingoms blaskancioms pagundoms pasiduoti néra
sudétinga, o kartais net labai parasta, nes darbin¢ uzduotis neretai kelia nepatogumo
jausma. Zvelgiant bendrai j tyrimo dalyviy patirtis, galima matyti, kad darbo
aplinkoje darbuotojai patiria labai daug ir jvairiy iSoriniy démesj blaskanciy
veiksniy. Kalbant apie iSorinius démes] blaskancius veiksnius pastebéta, kad nuo
biuro tipo priklauso darbuotojy patyrimai. UZtvirtinant verta paminéti, kad iSoriniai
démesj blaskantys veiksniai yra daZniausiai yra pacioje darbo aplinkoje, tai
skambantys telefonai, jvairGis darbui skirti jrenginiai, darbo priemonés,
bendradarbiai ir jy keliamas triukSmas, taip pat darbuotojy démesj blasko ir paties
darbo organizavimo niuansai. Vertétu nepamirsti ir tai, kad démesio blaskymas néra
reiSkinys, tai greiCiausiai yra darbuotojo reakcija j visus tuos veiksnius. Nustacius
iSorinius démesj blaskancius veiksnius darbo aplinkoje, kitame skyriuje bus
aptarin¢jami tyrimo dalyviy atskleisti vidiniai démesj blaskantys veiksniai su

kuriais susiduria darbo aplinkoje.
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6.2.2. Vidiniai démesj blaskantys veiksniai

Interviu metu tyrimo dalyviams buvo uZzduotas klausimas ar vidiné savijauta turi jtakos
démesingumui darbo metu. Sis klausimas yra labai svarbus norint suZinoti ar darbuotojai susiduria
su vidiniais démes] blaSkanciais veiksniai ir jei susiduria, tai su kokiais vidiniais démesj
blaskanciais veiksniais darbuotojai susiduria darbo metu. Nes greiciausiai ne tik nuo iSoriniy
démes] blaskanciy veiksniy priklauso darbuotojo démesingumas ir susitelkimas ties darbine
uzduotimi, bet ir nuo vidiniy. Pasnekovy reakcijos i klausimg buvo ganétinai skirtingos. Viena
tyrimo dalyvé uztikrintai teigé, kad: ,, Labai turi man atrodo”. Kita tyrimo dalyve iSkart suskirste
1 dvi savijautas, kurios blasko démes;: ,, Sakykim, iSskirsiu j fizine savijautq ir j emocing savijautq “.
ISskirtinai surezonavo Sis klausimas ir dar kitai dalyvei, nes ji atskleid¢, kad vidiniai démesj
blaskantys veiksniai labiausiai jtakoja jos démesinguma darbe ,, Taip taip, jtakos turi ir as gal net
ir sakyciau, kad tai yra viena is svarbiausiy”. Atsakydama i §i klausima dalyvé atrodé pasitikinti
savimi ir iSskirtinai placiai pakomentavo visus jai patiriamus vidinius démesj blaskancius
veiksnius darbe. Keletas dalyviy labai lakoniskai ir trumpai atsaké j $ig klausimo formuluote:
, Manau, kad taip* arba tiesiog: , Taip“. Buvo numatyta, kad taip gali nutikti, tod¢l buvo
pridedamas patikslinantis klausimas, kuriuo buvo klausiama, dél kokiy vidiniy priezas¢iy kyla
noras atitraukti démesj nuo darbinés uzduoties. Patikslintas klausimas nesupratusiems dalyviams
padé¢jo suprasti ir identifikuoti, o jie iSkart prad¢jo vardinti su kokiais vidiniais démesj blaSkanciais
veiksniais susiduria darbo metu.

Vidiniai démesj blaSkantys veiksniai su kuriais susiduria darbe ir kuriuos atskleidé¢ tyrimo
dalyviai galima skirstyti taip (Zr. 1 priedas, 2 lentel¢):

1. Bloga bendra savijauta, perSalimo simptomai, liga.
Tiesiogiai jau¢iamas fizinis skausmas.
Alkio jausmas.
Jau¢iamas miego trikumas.
Mintys apie laisvalaikj, laisvalaikio planavimas.
Galvojimas apie problemas asmeniniame gyvenime.
Vidinis noras ir jprotis tikrini mobily telefona.

Jauc¢iamas nuovargis.

A A AT A

Jaudiamas stresas ir nerimas.

H
e

Blogos emocijos.

p—
p—

. Apsunkimo jausmas pavalgius pietus.
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Virsuje iSvardinti 11 veiksniy vadinami subkategorijomis, o $ios subkategorijos apjungtos
1 didesnes 4 kategorijas. ISryskéjusios keturios iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy kategorijos yra:
sveikatos negalavimai, nepatenkinti biitini fiziologiniai poreikiai, kylancios mintys
nesusijusios su darbu, jauciami neigiami, nemaloniis jausmai ir emocijos (Zr. 1 priedas, 2
lentelé).

Tyrimo metu atsiskleidé, kad vidinis démesj blaSkantis veiksnys darbo aplinkoje yra
bendra bloga savijauta, perSalimas ar liga. Zvelgiant giliau ir detaliau, jsimin¢ du tyrimo dalyviai,
kurie kalbéjo apie §j vidinj démesj blaskantj veiksnj ir uzsiminé apie neseniai nutikusias neigiamas
patirtis, kurios susijusios su darbu ir jy sveikatos bikle. Pavyzdziui, Nr. 1: , Liga tai irgi tikrai
trukdo kai tu nesijauti gerai... “, interviu metu §i dalyvé paatviravo ir atskleidé, kad ,,...pries puse
mety turéjau gerq tokj perdegimg...”. Kitas tyrimo dalyvis jvardijges vidini démesj blaSkantj
veiksnj, blogg savijauta, pvz., Nr. 5: ,,...sveikata jeigu ten prasciau jautiesi, tai sunkiau dirbti... ",
prisiming ir apie pries kelias savaites turéta patirti: ,, uzpraeitq savaite irgi ten sirgau Siek tiek,
darbo tikrai maziau nuveikiau, bet ten buvo labai svarbi savaité, tai reikéjo vis tiek j darbgq eiti tai
taip jau gavos... “. Pokalbiy metu atsiskleidé¢, kad neretai sunkina susikaupimg, blasko démes;j ir
nuo darbo atitraukia — tiesiogiai jauciamas fizinis skausmas, pvz., Nr. 6: ,,...jei skauda, tai tikrai
tikrai labai sunku susikaupti...“. Tyrimo dalyvés keliskart paminétas zodis ,tikrai* dar labiau
Iprasmina, kad ja Sis veiksnys darbo metu tikrai blaSko ir atitraukia nuo darby.

Pirminiai ir jgimti Zmogaus fiziologiniai poreikiai yra valgymas ir miegas. Taip jau
priimtina, kad nepatenkinus §iy dviejy poreikiy, Zmogus vargu ar gali normaliai funkcionuoti, o
Siuo atveju sudétingiau telkti démesj i darbo uzduotis, tai atskleidé tyrimo metu. Vidinis démesi
blaskantis veiksnys - alkio jausmas. Viena tyrimo dalyvé teigé, kad jeigu ji nori valgyti, ja blasko,
pvz., Nr. 3. ,,...jeigu as noriu valgyti, tada mane blasko... “ . Kitas tyrimo dalyvis vélgi atskleidzia,
kad jeigu yra nepavalges jam sunku susikaupti, pvz., Nr. 5: ,,...nepavalges, tai ir sunku biina
susikaupti... “. Miegas gyvybiskai svarbi miisy gyvenimo dalis ir dar vienas iSryskéjes vidinis
démes;j blaskantis veiksnys darbe — jauciamas miego triskumas. Viena tyrimo dalyvé atskleidé,
kad net jeigu truputéli véliau nueina miegoti, jau jaucia miego trikuma, ir galima manyti, kad
darbe susiduria su $iuo vidiniu démesj blaSkanciu veiksniu, pvz., Nr. 2: ,,...jeigu truputélj véliau
nueini miegoti <...> yra sudétingiau sukoncentruoti déemesj j darbq... .

AnkscCiau aptarti vidiniai démesj blaSkantys veiksniai, kuriuos atskleidé¢ pasnekovai,
neretu atveju dings, pasveikus, patenkinus bitinus fiziologinius poreikius, kitaip tariant, jie
lengviau kontroliuojami ir atlikus tam tikrus veiksmus per tam tikrg laikg bus pasalinti. Taciau
kalbant apie mintis, kasdiena galvoje jy kirba daugybé ir jvairiy, tai tarsi nenutylantis balsas miisy
galvoje. Kaip dar vienas vidinis démesj blaskantis veiksnys tyrimo metu atskleidé kylancias mintis

apie laisvalaikj, laisvalaikio planavimgq, pvz., Nr. 2: ,,...tarkim, kad turiu planus vakare eiti j
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koncertq, spektaklj arba gimtadienj <...> Planai, kuriuos turi jgyvendinti <...> tai taip pat blasko
démesj... . I8rySkéjo ir dar vienas vidinis démes;j blaskantis veiksnys, kuris atitraukia nuo darbo -
galvojimas apie problemas asmeniniame gyvenime. Viena tyrimo dalyvé §i vidinj veiksnj
priskirty prie svarbiausiy ir ja labiausiai blaSkanc¢iy darbe, pvz., Nr.2: ,,..prie vieny
reiksmingiausiy priskirciau, nes asmeniskai as turiu ydq daug dalyky kaupti ir galvoti, tai neretai
j darbg darydama uzduotis atsinesu galvojimq apie asmenines problemas... . Kita tyrimo dalyvé
teigé, kad namuose, Seimoje ivykusias situacijas atsineSa i darba, pvz., Nr. §: ,,...situacijy ir
namuose, Seimoje tai tu atsinesi <..>viduje viskq...*. Prie vidiniy démes] blaskanciy veiksniy,
atsiskleid¢ ir vidinis noras ir jprotis tikrinti mobily telefonq. Viena tyrimo dalyvé teige, kad turi
ir jauc¢ia vidinj norg tikrinj telefona, pvz., Nr. 1. ,,...turiu tq vidinj tokj, kur as patikrinsiu, kas
kazkiek laiko...“. Idomu tai, kad kita dalyvé jvardindama vidinj norg tikrinti mobily telefona,
atskleid¢ ir to noro galimg priezast] — bégima nuo uzduoties, pvz., Nr. 6: ,,...pradedi bukom akim
., skrolinti* ir tu net neskaitai <...> bégi nuo uZduoties... “. Butina paminéti, kad butent kalbant
apie mintis ir galvojimg darbo metu, iSsiskyré ir iSankstiné kai kuriy tyrimo dalyviy nuostata apie
Siuos vidinius démesj blaskancius veiksnius, jie aiSkiai parodé nusiteikimg ir nuomong
pasakydami, kad: ,, Tai neisvengiama * arba ,, Nejmanoma nuo ty minciy atsiriboti .

Stresas ir nerimas daznai linksniuojamas darbinéje aplinkoje. Tyrimo metu atsiskleide, kad
vidinis démesj blaskantis veiksnys - jauciamas stresas ir nerimas. Dvi tyrimo dalyvés kalbédamos
apie jauCiamg stresg kaip vidinj démesj blaskantj veiksnj aiSkiai jvardijo, kad stresas kyla dél
darbo, kai yra daug darbiniy uzduociy, pvz., Nr. 1: ,,...labai labai stresas tas toks, ypac kai labai
daug <..> uzduociy vienu metu deganciy... . Arba kai tiesiog susiduriama su stresine darbine
situacija, pvz., Nr. 8: ,,...kazkokia darbiné stresiné situacija <..> faktas, kad tai trikdo tavo darbg,
susikaupimgq, démesj... “. Kiti du dalyviai, kuriuos blasko jauciamas stresas ir nerimas, nejvardijo,
kad to jausmo priezastis darbas, taiau tai jaucia darbe ir lakoniskai teige¢, kad nerimas blasko,
pvz., Nr. 7: ,,Nerimas tikrai labai blasko.”. Arba kai stresuoja, pvz., Nr. 4. ,,...stresuoji... “. Dar
vienas vidinis démesj blaskantis veiksnys darbo aplinkoje - jauciamas nuovargis. Tyrimo dalyve
aiSkiai jvardijo, koks tai biitent nuovargis blasko — uzsitesgs, pvz., Nr. 6: ,,...nuovargis nuolatinis,
iStestinis jis labai labai blasko... “. Darbo aplinkoje vidinis démesj blaskantis veiksnys yra — blogos
emocijos, pvz., Nr. 3. ,,...emociskai jeigu esi pazeistas...“ arba pvz., Nr. 4: ,,...emociskai blogai
Jautiesi... “. Apsunkimo jausmas pavalgius pietus — vidinis démesj blaskantis veiksnys, pvz., Nr.
2: ,,..kad sunkiau démesj sutelkti yra po piety. Kai pavalgau pietus ir tada tas laikotarpis
pusantros valandos ar net kartais porg valandy ... . IJdomu ir tai, kad $is démesj blaskantis vidinis
veiksnys darbe dar ir trunka nemazai laiko.

Tyrimo dalyviai jvardijo nemazai jau¢iamy neigiamy, nemaloniy jausmy, pojuciy

ir minciy, kurie apsunkina démesio koncentracija darbe. Svarbu paminéti, kad Sie
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kylantys vidiniai blaskantys veiksniai yra persipyn¢ ir néra susij¢ tik su darbu ar
darbo aplinka, jie kyla dél jvairiy priezasciy, taiau esminis momentas, kad visi jie
yra jauciami darbe ir atitraukiantys démesj nuo darbo. Jauciamiems ir tyrimo
dalyviy atskleistiems vidiniams démesj blaskantiems veiksniams, matyt, kad jtakos
neturéjo ar tai atviras biuras su daugiau dirbanciy Zmoniy ar asmeninis kabinetas.
Apibendrinant tiek iSorinius, tiek vidinius démesj blaskancius veiksnius, galima
manyti, kad darbuotojai kasdien tikrai susiduria su iSoriniais ar/ir vidiniais démesj
blaSkanciais dirgikliais. Kad tyrimo dalyviai tiek daug identifikavo démesj
blaSkanc¢iy veiksniy darbe jau yra gerai, nes tai suvokiant galima imtis jvairiy
metody ir praktiky, kuriy pagalba biity stiprinamas démesingumas. Svarbu
i8siaiskinti ir aplinkybes nuo kuriy priklauso démesio koncentracija. Tod¢l kitame
skyriuje tyrimo dalyviai atskleis savo patirtis apie tam tikras aplinkybes, nuo kuriy

neretai priklauso démesio koncentracija dirbant.

6.3. Aplinkybés veikiancios darbuotojo démesinguma darbe
6.3.1. Aplinkybés stiprinancios ir silpninancios darbuotojo démesinguma

Norint dar labiau suprasti darbuotojo démesinguma darbo aplinkoje, svarbu issiaiSkinti ne
tik kokie veiksniai blasko démesj, bet dar ir aplinkybes, kurios gali paveikti démesio koncentracija.
Si dalis svarbi, nes patys tiriamieji turi jvardinti aplinkybes ir jy poveikj démesingumui darbo
metu. Norint atskleisti aplinkybes nuo kuriy priklauso démesio koncentracija, interviu metu tyrimo
dalyviy ir buvo klausiama nuo kokiy aplinkybiy priklauso démesio koncentracija darbe. Ne visi
dalyviai iSkart suprato kokios gali biiti aplinkybés, teko pateikti pavyzdziy. Tyrimo dalyviams
atskleidus aplinkybes, kuriose veikia jy démesio koncentracija buvo galima suformuoti dvi
kategorijas aplinkybiy nuo kuriy skirtingai priklauso jy démesio koncentracija:

1. Aplinkybés, kurios, dalyviy nuomone stiprina démesio koncentracija.

2. Aplinkybeés, kurios, dalyviy nuomone silpnina démesio koncentracija.

6.3.1.1. Aplinkybés stiprinancios démesinguma darbe

Kadangi klausimas uzduotas platus ir bendrinis, buvo klausiama nuo kokiy aplinkybiy
priklauso jy démesio koncentracija darbe. Jdomu ir tai, kad dauguma pasnekovy prad¢jo kalbéti
apie tas aplinkybes, kurios jy démesj telkia. Apie démes;j stiprinancias aplinkybes tyrimo dalyviai

kalb¢jo rimtai nusiteike. Tai matyt parodo, kad tos aplinkybés néra pacios maloniausios.
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Aplinkybés, kurios stiprina démesio koncentracijg darbe ir kurias atskleidé tyrimo
dalyviai galima suskirstyti taip (Zr. 2 lentelé):
1. Spaudziantis ir artéjantis darbo atlikimo terminas.
2. Sudétinga uzduotis.
3. Didelis darby kiekis.

4. Problemos asmeniniame gyvenime.

Sie virSuje i$vardinti 4 veiksniai vadinami subkategorijomis, jos buvo apjungtos j 1
kategorija - aplinkybés stiprinancios démesinguma (Zr. 2 lentelé¢). Bendrai aptariant iSskirtas 4
subkategorijas aplinkybiy, kurios telkia démesi, neretu atveju tai atspindi jtempta laikotarpi darbe
ar sunkumus asmeniniame gyvenime. Kad Sios démes;j telkiancios aplinkybés pasiZymi nelabai
maloniu laikotarpiu pasijauté i§ tyrimo dalyviy surimtéjimo ir susitelkimo apie tai kalbant. Tyrimo
metu iSrySkéjusi viena i§ démes;j telkianciy aplinkybiy, tai — spaudZiantis ir artéjantis darbo
atlikimo terminas, pvz., Nr. 2: ... telkia démesj ir ateinantys terminai... . ldomu ir tai, kad dvi
tyrimo dalyvés kalbédamos apie artéjantj terming, kaip démesj telkiancig aplinkybe pridéjo ir tai,
kad esant tokiai aplinkybei jy démesio nebeveikia net iSoriniai démesj blaskantys veiksniai.
Aiskiai jvardijo, kad démes; telkia, pvz., Nr. I: ,,...kai tau pradeda “degti®..." ir juokdamasi
pokalbio metu dar pridiicé: ,,...ir jau tada, kad ir triuksme...”. Labai pana$iai atskleidé ir kita
tyrimo dalyvé, kad démes; telkia grieztas terminas, pvz., Nr. 4. ,,...labai grieztus deadline, iki kada
tu turi tai padaryti...” ir velgi paaisSkino, kad esant tokiai aplinkybei nebeveikia, net iSorinis
démes;j blaskantis veiksnys — kolegy kalb¢jimas: ,, nebegirdi net tada jau jeigu ir kolegés, kalba “.
Paprastai darbuotojai Zino, kad jveiktum sudétingg uzduotj darbe, reikia jai paskirti daugiau
démesio. Kaip dar viena darbo aplinkoje démesj telkianti aplinkybé — sudétinga uZduotis, pvz.,
Nr. 2: ,,...sudétinga uzduotis privercia susikaupti...” arba Nr. 6: ,,...klausimo sudétingumas... .
Tyrimo metu atsiskleidé, kad démesinguma j darbo uzduotis telkia — didelis darby kiekis, pvz.,
Nr. 4:,,...darby gausa, jeigu, tarkim, turiu labai daug darby...“. Tyrimo metu atsiskleidé idomi
prieSpriesa teigiamy ir neigiamy aplinkybiy, tai problemos asmeniniame gyvenime. Jeigu yra
problemos asmeniniame gyvenime, tai tada yra geresnis susikaupimas ir démesio sutelkimas

‘

darbe, pvz., Nr. 6: ,,...kuo blogiau asmeniniame gyvenime, tuo geriau susikaupti... .
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2 lentelé. Aplinkybeés stiprinanc¢ios démesinguma darbo aplinkoje

Kategorija Subkategorija Citata

Nr. 1:,,...kai tau pradeda
“degti“..."

Nr. 2: ... telkia démesj ir
ateinantys terminai...

Nr. 4:,,...labai grieztus deadline,
iki kada tu turi tai padaryti...
Nr. 6: ,,...terminas <...> yra pats
didZiausias stimulas susikaupti...
Nr. 8:,,...pasako kad tas
protokolas gimty Siandieng, iki
tada ir tada... "

SpaudZiantis ir artéjantis darbo
atlikimo terminas

Aplinkybés stiprinancios
démesinguma

Nr. 2:,,...sudétinga uzduotis
privercia susikaupti...

Nr. 6. ,,...klausimo
sudetingumas...

Sudétinga uZduotis

Nr. 4: ,,...darby gausa, jeigu,

Didelis darby kickis tarkim, turiu labai daug darby... "

Nr. 6: ,,...kuo blogiau
asmeniniame gyvenime, tuo geriau
susikaupti...

Problemos asmeniniame
gyvenime

Uzbaigiant aptarti atskleistas pasnekovy démes;j telkiancias aplinkybes darbe,
norisi detaliau aptariant ir uzakcentuoti esminius dalykus. Atskleista, kad démesj
telkia artéjantis ir spaudziantis darbo terminas ir net jvardijo, kad esant Siai
aplinkybei nebeblasko net iSoriniai veiksniai. Ir visa tai patvirtina Sios aplinkybés
labai stiprig jtaka darbuotojy démesingumui, taciau tai jokiu btidu nereiskia, kad
dabar reikia darbuotojams duoti uzduotis su trumpu atlikimo terminu. Tai labai
trumpalaikis efektas, nes uzduotis su artimu terminu pasibaigs, o Sis tyrimo dalyviu
atsikleistas rezultatas labiau parodo darbuotojy kasdienybe, kada démesys grieztai
sutelkiamas ties uzduotimi tada, kai pradeda spausti terminas. Lygiai taip pat ir su
sudétinga uzduotimi ar dideliu darby kiekiu, nereiSkia, kad darbuotojus reikia
apkrauti sunkiomis uzduotimis ar darbais, tai néra metodas, kuris padéty telktj
démesj ir darbuotojas bty produktyvus ilgalaikéje perspektyvoje. Reikia
akcentuoti ir tai, kad démesingumui darbe stiprinti yra ir kity, veiksmingy ir
darbuotojo sveikatai palankiy biidy, pavyzdziui, sgmoningumo meditacija arba
dirbant taikoma ,,Pomodoro* technika. Sekanc¢iame skyriuje aptarsime aplinkybes,

kurios leidzia darbuotojo démesiui ,,nebiiti* taip intensyviai sutelktam.

6.3.1.2. Aplinkybés silpninancios démesingumg darbe

Kai pokalbio metu buvo klausta nuo kokiy aplinkybiy priklauso démesio koncentracija

pasSnekovai pradé¢jo kalbéti apie telkiancias démesj aplinkybes. Keliy pokalbiy metu teko
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pasnekovams uzduoti papildoma klausimg ir paklausti, o atvirks¢iai, kokios aplinkybés silpnina?
Kiti pasnekovai ir be papildomo klausimo pasidalino patirtimi apie tai kokios aplinkybés silpnina
ju démesinguma darbe. Pokalbiy metu dalyviai kalbédami apie aplinkybes, kurios silpnina
démesingumg buvo nebe tokie rimti, taip pat nebeliko ir kartkartémis jauc¢iamos jtampos. Tai
parodo, kad Sios aplinkybés darbuotojams nekelia stipriy neigiamy asociacijy ir patir¢iy. Taciau
i8ryskéja tai, kad esant aplinkybéms silpninancioms démesinguma yra sudarytos salygos démesiui
,»klajoti“ ir ne taip intensyviai ir ne iSkart koncentruotis j darbing uzduotj. Visa tai labai svarbu
i8siaiskinti, nes darbe esancios démes;j silpninancios aplinkybés, darbuotojui sukuria palankesnes
salygas labiau pasiduoti iSoriniams ir vidiniams démesj blaskantiems veiksniams ir netelkti
démesio i uzduot;.

Aplinkybes, kurios silpnina démesio koncentracijg darbe ir kurias atskleidé tyrimo
dalyviai galima skirstyti taip (Zr. 3 lentel¢):
1. Darbo uzduotis be apibrézto termino.
. Maziau darbo.
. Tolimas darbo atlikimo terminas.

2
3
4. Ilgai uzsitesusi darbiné uzduotis.
5. Daugiau zmoniy biure.

6

. Artéjantis darbo atlikimo terminas.

Sios virsuje i§vardintos 6 aplinkybés vadinamos subkategorijomis, jos buvo apjungtos j 1
bendra kategorija - aplinkybés silpninancios démesingumg (Zr. 3 lentelé). Paminétina tai, kad
trys tiriamieji, kuriy démes;j telkianti aplinkybé buvo spaudziantis ir artéjantis darbo terminas, jie
atvirksc¢iai atskleidé jy démes; silpninancig aplinkybe — darbo uzduotj be apibréZto termino, pvz.,
Nr. 2:,,...jeigu néra terminy <...> tas démesys tikrai yra blaskomas...“. Tyrimo metu atskleide¢,
kad démesio koncentracijg silpnina aplinkybe, kai maZiau darbo, pvz., Nr. 2:,,...yra darbo mazZiau,
tai taip... . Démes] silpninanti aplinkybé yra ir tolimas darbo atlikimo terminas, pvz., Nr. 5:
,,...jeigu terminas yra kazkada toli, tai vis atidélioji... . Ilgai uZsitesusi uzduotis tampa nebe tokia
patraukli, gal kiek nuobodoka darbuotojui ir tai yra dar viena tyrimo metu atskleista aplinkybe,
kuri démesinguma silpnina, pvz., Nr. 5: ,,...kai per ilgai uzsisédéti prie vienos uzduoties ten tada
<...> nori kazkq kitq nuveikt... “. Démesinguma silpnina ir tokia aplinkybé, kaip daugiau moniy
biure, pvz., Nr. 6: ,,...priklauso nuo to, kiek Zzmoniy tuo metu tq dieng dirba is darbo vietos, nes
tas irgi yra..." arba Nr. 8: ,,...sunku susikaupti, kuomet dirbi ne vienas... “ ir tai galima sieti su
visais iSoriniais démesj blaSkanciais veiksniais. Taip pat biitina paminéti, kad biitent abi Sios
pasnekoves dirba ne savo asmeniniame kabinete, o viena dirba atviro tipo biure, o kita kabinete su

trimis darbo vietomis. Nors ankstesniame skyrelyje, kuriame buvo kalbama apie démesi
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telkiancias aplinkybes buvo atskleista, kad démesj telkia artéjantis darbo terminas, ¢ia atsiskleide
atvirkSciai, kad artéjantis darbo atlikimo terminas démesinguma silpnina, pvz., Nr. 7: ,,... tg

’

terming, jis artéja arba kai ir artéja irgi jau pradedu blaskytis...”.

3 lentelé. Aplinkybés silpninancios démesingumg darbo aplinkoje

Kategorija

Subkategorija

Citata

Aplinkybés silpninancios
démesinguma

Darbo uZduotis be apibréZto
termino

Nr. I :,,.. jeigu neturiu termino
uzduociai...

Nr. 2 :,,...jeigu néra terminy <...>
tas déemesys tikrai yra
blaskomas... "

Nr. 4. ,,...tarkim darbas neturi
apibrézto laikotarpio...

Nr. 5:,,...neapibréztumas, tada
Siek tiek neleidzia susikaupti...

MaZiau darbo

Nr. 2 :,,..yra darbo maziau, tai
taip...

Tolimas darbo atlikimo terminas

Nr. 5: .. jeigu terminas yra
kazkada toli, tai vis atidélioji...

‘

llgai uZsitesusi darbiné uZduotis

Nr. 5:,,...kai per ilgai uzsisédeéti
prie vienos uzduoties ten tada
<...> nori kazkq kitg nuveikt... "
Nr. 6: ,,...kai jau prisikaupia
tokiy, kaip pasakyti viety, kur
kryZiukas yra, prie kur reikia
sugrizti...

Daugiau moniy biure

Nr. 6:,,...priklauso nuo to, kiek
Zmoniy tuo metu tq dieng dirba is
darbo vietos, nes tas irgi yra...
Nr. 8: ,,...sunku susikaupti,
kuomet dirbi ne vienas...

Artéjantis darbo atlikimo
terminas

Nr. 7:,, ... tq terming, jis artéja
arba kai ir artéja irgi jau pradedu
blaskytis...”

Trumpai apibendrinant aplinkybes silpninancias démesinguma pagrindinis

dalykas tame, kad darbo aplinkoje esant tokioms aplinkybéms daugelio atveju

darbuotojo démesys turi palankias galimybes klajoti, pasiduoti blaskantiems

veiksniams ir nesitelkti j darbg. Aplinkybés silpninancios démesinguma apima nuo

pat laisvesnio darbo uzduociy organizavo iki iSoriniy veiksniy. Ir ¢ia vélgi tikty

taikyti metodus, kurie esant ir silpninancioms démesj aplinkybéms, pagelbéty

darbuotojui sutelkti démes;j ir biiti produktyviam. Sekanc¢iame skyriuje bus kalbama

apie aplinkybes nuo kuriy priklauso susikoncentravimo laikas po i$siblaskymo.
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6.3.2. Aplinkybés nuo kuriy priklauso susikoncentravimo laikas po isblaskymo

Atskleidus vidinius ir iSorinius démesj blaskancius veiksnius, aplinkybes nuo kuriy
priklauso démesio koncentracija, idomu issiaiSkinti ir dar giliau, ar priklauso susikoncentravimas
ir grjizimas prie daryto darbo nuo to koks dirgiklis darbuotoja nuo darbo atitraukia. Interviu metu
tyrimo dalyviams buvo uzduotas klausimas, kaip priklauso susikoncentravimo laikas nuo
iSblaskiusio dirgiklio. Didzioji tyrimo dalyviy dalis iSgirde klausima padaré pauze, susimaste
galvojo. Tokia tyrimo dalyviy reakcija gali parodyti klausimo sudétinguma, jo nesupratimg arba
tiesiog niekada apie tai dalyviai nebuvo pagalvoj¢. Tai jrodo ir vienos paSnekovés atsakymo
pradzia: ,, Cia sunku labai jvardinti . Tyrimo dalyviai pasakodami savo patirtj atskleidé dvi puses,
kad yra dirgikliy kurie iSblasko ir prireikia daugiau laiko grjzti prie uzduoties, bet yra ir tokiu
blaskanciy veiksniy, kurie labai nepaveikia ir darbuotojai gali greitai vél sugrizti prie daryto darbo.
Todél buvo suformuotos dvi kategorijos:

1. Ilgas grizimas ir susikoncentravimas prie darytos darbinés uzduoties.

2. Trumpas ir greitas grizimas prie darytos darbinés uzduoties.

6.3.2.1. Ilgas susikoncentravimo laikas po pertraukimo

Visy pirma aptarsime tas démesio atitraukimo aplinkybes dél kuriy prireikia ilgesnio laiko
susikoncentruoti ir grizti prie daryto darbo. Visi paSnekovai apie tai kalb¢jo neutraliai, nesijauté
i$skirtiniy nei neigiamy, nei teigiamy emocijy.

Tyrimo dalyviy atskleistos démesio atitraukimo aplinkybés, dél kuriy prireikia ilgesnio
laiko sugrjzti prie daryto darbo, galima skirstyti taip (Zr. 4 lentel¢):

1. Ne su atliekama uzduotimi gautas klausimas ar uzduotis.

Staiga paskirta uzduotis, kurig iskart reikia atlikti.

. Neigiama vidin¢ reakcija j atitraukima.

2
3
4. Klausimas, kuris sukélé papildomy minciy.
5. llgai trunkantis iSblaSkymas.

6

Istike sveikatos negalavimai.

Sios i$vardintos 6 aplinkybés vadinamos subkategorijomis, o i§ jy buvo suformuluota 1
kategorija - démesio atitraukimo aplinkybés dél kuriy reikia ilgesnio laiko susikoncentruoti
ir grizti prie daryto darbo (Zr. 4 lentelé¢). Tyrimo metu atsiskleid¢, kad sudétingiau ir ilgiau
trunka grjzti prie darytos darbinés uzduoties kai darbuotojus pertraukia ne su atliekama uZduotimi
gautas klausimas ar uZduotis, pvz., Nr. 1: ,,...klausimas su kokia nors problema arba kokiu nors

kitu deganciy dalyky, arba klausimas kur as neZinau atsakymo ir man reikéjo galvoti ir ieskoti nu
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tai tada jau ilgam ir stipriai isblasko... “ arba Nr. 7:,,Jeigu ten biina kazkas labai staigi uzduotas
ir ten dar iki galo neZinau, kq daryti, reikia galvoti, reikia atsitraukti. Tada tu c¢ia galvoji, tada
kitur...”. Toks tyrimo dalyviy atskleistas darbinis chaosas yra nemazos dalies darbuotojy
kasdienybe, kuri greiCiausiai paveikia ir darbuotojo démesingumg ir jo savijauta. Su daznu
darbiniu chaosu yra susij¢ ir staiga paskirta uZduotis, kurig iSkart reikia atlikti, pvz., Nr. 4:
,,...vadovas tarkim greitai, tau daveé kazkokj darbgq...” arba Nr. 6: ,,..iskart pakonsultuoti
kolega... ", visa tai yra vélgi darbo dalis ir tai nereiskia, kad tai reikéty pasalinti, tac¢iau koreguoti
darbo procesg ir to vengti buty darbuotojui naudinga. Atsiskleid¢ ir tai, kad ilgas
susikoncentravimas ir ilgas grjzimas prie darbo yra susij¢s su démesio atitraukimu, kuris sukelia
neigiamgq viding reakcijq j atitraukimq. Pasnekové teigé, kad jeigu pertraukimas sukelia
susinervinima, tada susikoncentruoti ir grjzti prie uzduoties kg darei yra labai sudétinga, pvz., Nr.
3: ,,Tai matyt, jeigu mane sunervino dél kazko <..> tu sédi ir kelias valandas negali

“«“

susikoncentruoti <...> dél to dalyko... “. llgiau uztrunka grizti prie daryto darbo jeigu pertraukia
klausimas, kuris po to dar sukelia papildomy minciy, pvz., Nr. 4: ,,...iskélé kazokj klausimgq, kuris
po to dar tau sukélé minciy, galbiit bus sunkiau grizti j darytq darbg...". 1sryskéjo ir tai, kad
ilgesnio laiko susikoncentruoti ir grjzti prie daryto darbo reikia ir tada, kai i§blaSkymas trunka
ilgai, pvz., Nr. 7. ,,...kuo daugiau laiko tas issiblaskymas trunka is tikro, tuo sunkiau sugrizti... “,
o kita tyrimo dalyvé pateiké konkrety pavyzdj apie uzéjusj | kabinetg bendradarbj, pvz., Nr. 2:
., ...kiek ilgai tas bendradarbis uztruks laiko tavo kabinete...”. Atsiskleidé, kad iSkile sveikatos
negalavimai prailgina grizimg ir susikoncentravimo laika prie darytos uzduoties, pvz., Nr. §:

‘

,,...sveikatos biisenq, nu tarkim spaudimas sukilo, tai aisku, sunku sugrizti... .



4 lentelé. Aplinkybés deél kuriy yra ilgas susikoncentravimo laikas po pertraukimo

Kategorija

Subkategorija

Citata

Démesio atitraukimo
aplinkybés dél kuriy reikia
ilgesnio laiko susikoncentruoti ir
grizti prie daryto darbo

Ne su atliekama uZduotimi
gautas klausimas ar uZduotis

Nr. 1:,,...klausimas su kokia nors
problema arba kokiu nors kitu
deganciy dalyky, arba klausimas
kur as nezinau atsakymo ir man
reikéjo galvoti ir ieskoti nu tai
tada jau ilgam ir stipriai
isblasko...

Nr. 7:,,Jeigu ten biina kazkas
labai staigi uzduotas ir ten dar iki
galo nezinau, kq daryti, reikia
galvoti, reikia atsitraukti. Tada tu
¢ia galvoji, tada kitur ...”

Staiga paskirta uZduotis, kurig
iSkart reikia atlikti

Nr. 4: ,,...vadovas tarkim greitai,
tau dave kazkokj darbg... "

Nr. 7:,,...bana kazkas labai staigi
uzduotas vadovo...

Nr. 6: ,,...iskart pakonsultuoti

kolega...”
Nr. 6: ,,...skambina klientas su
kazkokia problema...

Neigiama vidiné reakcija §
atitraukimq

Nr. 3:,, Tai matyt, jeigu mane
sunervino del kazko <...> tu sédi
ir kelias valandas negali
susikoncentruoti <...> dél to
dalyko... "

Nr. 3:,,...nerimas bina ir tau
fiziologiné visa reakcija
atsiranda...

Klausimas, kuris sukélé
papildomy minciy

Nr. 4: ... iskéle kazokj klausimg,
kuris po to dar tau sukélé minciy,
galbit bus sunkiau grizti j darytq
darbg... "

llgai trunkantis iSblaSkymas

Nr. 7:,,...kuo daugiau laiko tas
issiblaskymas trunka is tikro, tuo
sunkiau sugrizti...

Nr. 2: “..kiek ilgai tas
bendradarbis uztruks laiko tavo
kabinete...”

Istike sveikatos negalavimai

Nr. 8: ,,...sveikatos biiseng, nu
tarkim spaudimas sukilo, tai aisku,
sunku sugrizti...

Perzvelgus bendrai tyrimo paSnekovy patirtis, atsiskleidé, kad nemazai démesio

atitraukimo aplinkybiy dél kuriy prireikia ilgesnio laiko vél susikoncentruoti ir

grizti prie daryto darbo yra bitent su darbo uzduotimis ar darbo klausimais

susijusios aplinkybés, gal net labiau su darbiniu chaosu. Ilgiau ir sudétingiau

darbuotojui yra grizti prie darytos uzduoties, jeigu pertraukimas pakeité¢ viding

buseng ar sukéle papildomas mintis. Labai svarbu suprasti, kad tokie pertraukimai,

kurie reikalauja ilgo susikoncentravimo laiko ilgainiui neigiamai paveikia

darbuotojo savijautg. Sekanciame skyriuje aptarsime tyrimo dalyviy atskleistus
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démes;j blaskancius veiksnius, kurie jeigu atitraukia nuo darbo, tai nesukelia dideliy

sunkumy ir darbuotojui greitai pavyksta sugrjzti prie darytos darbinés uzduoties.

6.3.2.2. Greitas susikoncentravimo laikas po pertraukimo

Tyrimo dalyviai atskleidé¢ ir tokias aplinkybes, kurios atitraukia jy démesj, ta¢iau nesukelia
sunkumy greitai sugrjzti prie darbinés uzduoties.
Tyrimo dalyviy atskleistos démesio atitraukimo aplinkybés dél kuriy greitai gali sugrjzti
prie darbinés uzduoties galima skirstyti taip (zr. 5 lentele):
1. Trumpos replikos, lengvi klausimai.
2. Aptariami ne su darbu susij¢ asmeniniai klausimai.

3. Uz¢je 1 kabinetg Zmonés.

Sios virSuje i§vardintos 3 aplinkybés vadinamos subkategorijomis, o i§ jy buvo suformuota 1
kategorija - démesio atitraukimo aplinkybés dél kuriy pavyksta greitai susikoncentruoti ir
grizti prie daryto darbo (Zr. 5 lentelé). Viena i§ démesio atriaukimo aplinkybiy, kai pavyksta
greitai susikoncentruoti | daryta darba yra, kai pertraukia trumpomis replikomis ar lengvu
klausimu, pvz., Nr. 1: ,,...lengvas klausimas <..> nori eit piety? Ar nori eit kavos? Tai visai gal
tada ir greit gali grizti j tq susikaupimg... . Tyrimo metu iSryskejo, kad lengvai gali grizti prie
uzduoties kai démes; atitraukia aptarimas ne su darbu susijusiy asmeniniy klausimy, pvz., Nr.
6: ,,Jeigu tave pakalbina kazkas asmeniniais reikalais is karto jau griztu... “ arba greitai susikaupti
nesutrukdo ir paSnekesiai su artimaisiais, pvz., Nr. 3: ,,...draugas paskambino, mama paskambino
kazkas nu tai tiesiog trumpa pasneki... . Atskleidé¢, kad greit galima susikoncentruoti v¢él i darba
kai pertraukia uZéje j kabinetq Zmonés, pvz., Nr. 8: ,,...tarkim sutrukdo interesantas <..> nu tai
tuomet grizti ir greitai... “, pokalbio metu i tyrimo dalyvé mingjo, kad tai jos darbo dalis, todél

galime manyti, kad ji galimai prie to yra pripratusi ir stipraus i$siblaSkymo tai nesukelia.
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5 lentelé. Aplinkybés, kurioms pertraukus yra greitas griztamas apie darbo

Kategorija Subkategorija Citata

Nr. 1:,,...lengvas klausimas <..>
novi eit piety? Ar nori eit kavos?
Tai visai gal tada ir greit gali
Trumpos replikos, lengvi grizti j tq susikaupimq... "
klausimai Nr. 4: ,,...kolega pasaké tiesiog
kazkokj Zodj, persimetét keliais
ZodZiais tada turbiit yra lengviau

grizti...”
Démesio atitraukimo
aplinkybés, kai pavyksta greitai Nr. 3:,,...draugas paskambino,
susikoncentruoti i daryta darba mama paskambino kazkas nu tai
Aptariami ne su darbu susije tiesiog trumpa pasneki...
asmeniniai klausimai Nr. 6: ,,Jeigu tave pakalbina

kazkas asmeniniais reikalais is
karto jau griztu...

Nr.8: ,,...tarkim sutrukdo
Uzéje j kabinetq Zmonés interesantas <..> nu tai tuomet
grizti ir greitai...

Apzvelgus démesio atitraukimo aplinkybes, kai pavyksta greitai susikoncentruoti
1 darytg darba, atsiskleid¢ tai, kad paprastai tokios aplinkybés yra trumpos ir trunka
akimirkg, néra susijusios su darbu arba tai galimai pertraukimas, kuris kartojasi

nuolat ir prie jy tiesiog yra priprantama ir prisitaikoma.

6.4. Démesj blaskanciy veiksniy poveikis darbuotojo savijautai

6.4.1. Kylantys jausmai, kai dirbant démesys yra atitraukiamas

Norint nustatyti kaip démesj blaskantys veiksniai veikia darbuotojo savijauta, svarbu
i§siaigkinti kokius jausmus jaugia, kai dirbant darbuotojo démesys yra atitraukiamas. Cia labiau
kalbama apie démes;j blaskancius veiksnius, kurie nutinka staiga ir yra butina darbuotojui iSkart
atitraukti démesj nuo darbo. Pokalbio metu dalyviy buvo klausiama, kokie jausmai kyla, kai
intensyviai dirbant démesys yra atitraukiamas. Kalbant apie staigy atitraukimg nuo darbo, dalyviai
sureagavo labai skirtingai, kai kuriy paSnekovy balso tonas pasikeite ir tapo kiek piktesnis, o kiti
tyrimo dalyviai labai neutraliai per daug neparodydami nepasitenkinimo j uzduotg klausimg. Visi
pasnekovai iSkart suprato klausima ir pradéjo dalintis savo patirtimi.

Jausmai, kurie kyla darbuotojams, kai intensyviai dirbant démesys yra atitraukiamas
galima skirstyti taip (zZr. 6 lentele):

1. Susierzinimas arba susinervinimas.
2. Pyktis.

3. Sunkumo jausmas.
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4. Jau€iami teigiami jausmai.

Sie i§vardinti 4 jau¢iami jausmai vadinami subkategorijomis, o i3 jy buvo suformuotos 2
kategorijos - Kylantys neigiami jausmai, kai démesys yra atitraukimas ir pajauciami teigiami
jausmai kai démesys yra atitraukimas (Zr. 6 lentelé). Atitraukus démes;j prie kylan¢iy neigiamy
jausmy atsiskleidé jauciamas — susierzinimas arba susinervinimas. Kai kurie tyrimo dalyviai
ivardijo, kad pajauciami jausmai atitraukus démesj nuo darbo priklauso nuo susikaupimo ir kaip
gerai sekési tuo metu. Tyrimo dalyvis jvardijo, kad jaucia susinervinima, ypac jei yra susikaupges,
pvz., Nr. 5: ,,...biina toks susinervinimas ypac jei esi susikaupes... ”. Taip pat kita dalyvé jvardijo,
kad pertraukus jos démesj jauCia susierzinimg ir dar patikslino, kad ypatingai jeigu buvo
susikaupusi ir gerai sekasi, pvz., Nr. 1. ,,...sakyciau susierzinimas truputj <...> ypac jeigu tu buvai
labai susikaupes ir gerai sekesi... . Taip pat kitos dvi dalyvés nedetalizavo jokiy aplinkybiy ir
teigé, kad atitraukus démesj jauciamas susierzinimas, pvz., Nr. 6: ,,Suirzimas labai didelis... " ir
Nr. 8: ,,Ne tai, kad pyktis, bet toks susierzinimas gal daugiau.”. Kitai tyrimo dalyvei atitraukus
démesj dirbant kyla susierzinimas, nes vél grizti prie uzduoties yra sudétinga, pvz., Nr. 7: Ir vél
tokig turéti mazq tq tokia skausmingg jzanga kol vél pradesiu <...>, kaip kiek vél jégy kainuos
<...> tai taip toks biski ir susierzinimas apima...”. Dar stipresnis jausmas uZ susierzinimg tyrimo
metu atsiskleidé — pyktis, pvz., Nr. 2: ,,...supykstu, tqg supykimg labai stipriai pajauciu, atrodo
pereina per visq kiing... “. Ivardijo viena tyrimo dalyv¢, kad pajaucia pykcio jausma, nes nutriksta
mintis, pvz., Nr. 3: ,,...natiraliai tu labai supyksti <...> nes nutraukia tavo mintis... . Isryskéjo ir
tai, kad intensyviai dirbant ir démesys yra pertraukiamas sukelia— sunkumo jausmgq, pvz., Nr. 7:
., Kartais kyla toks sunkumo jausmas. ', zodis ,kartais* jprasmina, kad tai néra daznai jauc¢iamas
jausmas.

Analizuojant jausmus, kuriuos sukelia démesio pertraukimas, kai jnirtingai darbuotojai
dirba, atsiskleid¢ ne tik neigiami jausmai. Atsiskleidé, kad kartais atitraukus démesj nuo darbo
pajauciami teigiami jausmai. Tai tarsi proga pailséti, teigé viena tyrimo dalyve, pvz., Nr. 4 :
., Kartais buina sakyciau, kad teigiami jausmai nes galbiit tas déemesio atitraukimas tau bitna puikus
momentas pailséti... “ arba kelia teigimus jausmus, jeigu pertraukia maloni Zinute, sukelianti geras
emocijas, pvz., Nr. 3 ., ...Zinute atsiuncia <...> tarkim, pradZioj pradinis toksai instinktas, kas
¢ia mane trukdo? O tada paskaitai o ten kokia nuotraukq Suns atsiuncia ar kazkq, oooo kaip

’

faina...”.



6 lentelé. JauCiami jausmai kai darbuotojui intensyviai dirbant démesys yra atitraukiamas

Kategorija

Subkategorija

Citata

Kylantys neigiami jausmai, kai
dirbant démesys yra
atitraukiamas

Susierzinimas arba
susinervinimas

Nr.1 :,,..sakyciau susierzinimas
truputj <...> ypac jeigu tu buvai
labai susikaupes ir gerai sekesi... "
Nr. 3 :,,...susinervinimas,
susierzinimas <...> tu ten
susikaupes dirbi, rasai <...>
susinervini...”

Nr. 4 : “... intensyviai labai darai
ir buni labai jsijautes <...> jeigu
mane kazkas isblasko as tqg mintj
pametu, nu tai turbit <...>
neigiama emocijq, kazkoks gal
susierzinimas...

Nr. 5 :,,...bina toks
susinervinimas ypac jei esi
susikaupes...”

Nr. 6 : ,,Suirzimas labai didelis...
Nr. 7 : Ir vél tokiq turéti mazq tq
tokia skausmingq jzanga kol vél
pradesiu <...>, kaip kiek vél jégy
kainuos <...>tai taip toks biski ir
susierzinimas apima...”

Nr. 8: ,,Ne tai, kad pyktis, bet toks
susierzinimas gal daugiau.”

Pyktis

Nr.1 :,,...netgi pyktis truputj...
Nr. 2 :,,...supykstu, tq supykimg
labai stipriai pajauciu, atrodo
pereina per visq kiing...

Nr. 3 :,,...natiraliai tu labai
supyksti <...> nes nutraukia tavo
mintis...

Nr. 4: ,,...gali sukelti tq kazkokj
mazg pyktj <..> nebezinai kaip
pabaigti sakinj, kaip pabaigti
darbg...”

Sunkumo jausmas

Nr. 7 :,,Kartais kyla toks
sunkumo jausmas.

Pajauciami teigiami jausmai,
kai dirbant démesys yra
atitraukiamas

Jauciami teigiami jausmai

Nr. 4 : ,,Kartais bina sakyciau,
kad teigiami jausmai nes galbiit
tas démesio atitraukimas tau biina
puikus momentas pailséti...

Nr. 3 : “...Zinute atsiuncia <...>
tarkim, pradzioj pradinis toksai
instinktas, kas ¢ia mane trukdo? O
tada paskaitai o ten kokia
nuotraukq Suns atsiuncia ar
kazkg, oooo kaip faina...”

Apibendrinant pajauciamus jausmus, kai darbuotojui intensyviai dirbant jo

démesys yra atitraukiamas, atsiskleidé, kad dazniausiai darbuotojai pajaucia

neigiamus jausmus. Atsiskleid¢ dar ir tai, kad pertraukus pajauciami jausmai dar
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priklauso ir nuo kity tuo metu esanciy aplinkybiy, pavyzdziui, darbuotojo
susikaupimo arba kai gerai sekési atlikti uzduotj. Dauguma tyrimo dalyviy
jvardindami jausmus juos ir pagrindé kod¢l taip pasijaucia, nes nutriiksta mintis
arba skausminga pradzia vé¢l pradéti darbg arba teigiami jausmai, nes pertraukia

smagi gauta Zinute.

6.4.2. Démesio iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimas. Kompensavimo poveikis savijautai

Tiek iSoriniai, tiek vidiniai démesj blaSkantys veiksniai ,,pasisavina“ darbui skirtg laika.
Interviu metu tyrimo dalyviams buvo uzduotas klausimas, kokiais buidais kompensuoja démesio

atitraukimui prarastg laikg ir kaip tai paveikia jy savijauta.

6.4.2.1 Démesio i$siblaskymui skirto laiko kompensavimas

Visy pirma tikslinga i$siaiSkinti kokiais biidais tyrimo dalyviai kompensuoja iSsiblaskymui
skirtg laikg. Interviu metu tiriamiesiems buvo uzduotas klausimas, kokiais biidais po démesio
atitraukimo kompensuojate prarasta laika. Sis klausimas svarbus, nes i3siaiskinus biidus, bus kur
kas paprasciau suprasti kaip tai paveikia darbuotojy savijautg. DidZioji dalis tyrimo dalyviy apie
tai kalbédami aiSkiai parodé nepasitenkinimg, balso tonas taip pat daugumos dalyviy buvo
nitirokas. Tokios dalyviy isreikStos reakcijos ir tonas parodo, kad tie laiko kompensavimo budai
néra malonis, nekeliantys teigiamy patir¢iy.

Tyrimo dalyviy atskleistus démesio i$siblaskymui skirto laiko kompensavimo biidus
galima skirstyti taip (zr. 7 lentele):

1. Darbas savaitgaliais.
. Darbas po darbo valandy.
. Darbo parsineSimas j namus.

2
3
4. Darby nukélimas sekanciai dienai.
5. Laiko prid¢jimas.

6

. Darbas be piety pertraukos.

Sie viruje i$vardinti 6 biidai vadinami subkategorijomis, o i§ jy suformuota 1 kategorija -
iSsiblaSkymui skirto laiko kompensavimo budai (Zr. 7 lentel¢). Atsiskleidé vienas i
iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimo biidy yra - darbas savaitgaliais, pvz., Nr. 3:,,...sédi
sekmadienj vakare ir dirbi, taip ir kompensuoji... . arba, pvz., Nr. 2: ,,...ir as jj kompensuoju per
savaitgalj...” . O kita tyrimo dalyvé atskleisdama, kad savaitgalj tenka panaudoti darbui, kad
kompensuoty i$siblaskymui prarasta laika, pabreze, kad tai tenka daryti nedaznai, pvz., Nr. 7:
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., Savaitgaliais pasitaiko, bet nedaznai.”. Kaip vienas i§ kompensavimo biidy atsiskleid¢ ir darbas
po darbo valandy ir iSryskéjo du aspektai. Kad tenka pabiiti darbe ilgiau, pvz., Nr. 4: ,,...pabiidama
darbe ilgéliau...  , o kitos dalyvés atskleista Siek tiek drastiSkesné situacija, kad jai kompensuojant
laikg tenka sédéti iki nakties, pvz., Nr. 6. , Sédéti iki nakties...“. Tyrimo metu atsiskleidé¢, kad
norint kompensuoti i$siblaskymui prarastg laika, tenka darbg parsinesti j namus. Be neigiamy
emocijy ir neapsitenkinimo tyrimo dalyvé jvardijo, kad tenka padirbéti ir namuose valgant
pusrycius, pvz., Nr. 4. ,,...ryte atsikéles prie pusryciy stalo, galbiit kazkq Siek tiek na atsidarius
kompiuterj padarysiu... . Kaip dar vienas kompensavimo biidas, tai darby nukélimas kitai dienai,
pvz., Nr. 5.,,...tiesiog darbus kartais tenka, tenka nukelti j kitqg dienq...“. Laiko pridéjimas —
atskleistas dar vienas démesio atitraukimo kompensavimo biidas, tiek kiek laiko iSnaudoja
i8siblaSkymui, tiek jo prideda prie uzduoties, pvz., Nr. 7: ,,...kiekvienai uzduociai turiu preliminary
laikg padaryti ir jeigu as plius minus kazkiek pazituiriu, kiek as laiko sugaisau sutrukdZius, tai tiek
mazdaug ir pridedu... “. O kartais laikg kompensuoti tenka per pietums skirtg pertrauka — darbas

‘

be piety pertraukos, atskleidé viena pasnekove, pvz., Nr. 8 ,,...tenka padirbéti per pietus... .

7 lentelé. Démesio i$siblaskymui skirto laiko kompensavimas

Kategorija Subkategorija Citata

Nr. 2:,,...ir as ji kompensuoju per
savaitgalj... *

Nr. 3: ,,...sédi sekmadienj vakare
ir dirbi, taip ir kompensuoji...
Nr. 6: ,,bina savaitgalis, sedi, net
dirbi... "

Nr. 7: ,,Savaitgaliais pasitaiko,
bet nedaznai.”

Darbas savaitgaliais

Nr. 2,,...per darbq virsvalandziais
ir po darbo... "

Nr. 3:,,...bet tikrai buna taip, kad
turiu dirbti vakare...

Darbas po darbo valandy Nr. 4 .. pabiidama darbe

ilgéliau...”
. s ey et . Nr. 6: ,,Sédeti iki nakties...
Démesio iSsiblaSkymui skirto Nr. 8: ,,...po darbo...

laiko kompensavimo budai

Nr. 4: , ryte atsikéles prie
pusryciy stalo, galbiit kazkg Siek

Darbo parsineSimas | namus . L. . .
p ! tiek na atsidarius kompiuterj

padarysiu...
Darby nukélimas sekanciai Nr. 5 :,,..tiesiog darbus kartais
dienai tenka, tenka nukelti j kitq dieng... "

Nr. 7:,,...kiekvienai uzduociai
turiu preliminary laikg padaryti ir
Jjeigu as plius minus kazkiek
paziuriu, kiek as laiko sugaisau
sutrukdzius, tai tiek mazdaug ir
pridedu...

Laiko pridéjimas

Nr. 8: ,,...tenka padirbéti per

Darbas be piety pertraukos pietus... .
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Pasnekovy atskleisti i$siblaskymui skirto laiko kompensavimo biidai pagrinde yra
poilsiui skirto laiko panaudojimas. Tai reiSkia, kad i§siblaskymui skirtg laika tyrimo
dalyviai kompensuoja poilsiui skirtu laiku. Sie gauti rezultatai sudaro galimybe
abejoti ar tikrai yra i§laikoma darbo ir poilsio pusiausvyra? Taip pat leidzia manyti,
kad tai galéty neigiamai paveikti ir darbuotojy savijauta. Todél toliau sekanciame

skyrelyje aptarsime kaip tai paveikia darbuotojy savijauta.

6.4.2.2 Démesio i$siblaskymui skirto laiko kompensavimo poveikis darbuotojy savijautai

Ankstesniame skyriuje buvo aptartas pertraukimui skirto laiko kompensavimas. Kalbant apie
i8siblaSkymui skirto laiko kompensavimo poveikj darbuotojo savijautai reikia nepamesti jvykiy
sekos. Jau zinome, kad darbuotojas darbo metu iSsiblasko nuo vidinio arba iSorinio dirgiklio, kol
démesys sukoncentruotas j dirgiklj yra prarandamas darbui skirtas laikas. Kaip tyrimo dalyviai
laika kompensuoja atskleidé¢ pries tai buvusiame skyriuje, o jvardinti laiko kompensavimo biidy
yra labai susije su poilsiui skirto laiko panaudojimu. Siame skyriuje aptarsime kaip laiko
kompensavimas paveikia darbuotojy savijauta. Vélgi kalbant apie tai buvo jauciama slogi nuotaika
ir kartkartémis i$ kai kuriy paSnekovy jautési labai didelis saves kaltinimas ir menkinimas.

Tyrimo dalyviy atskleistas démesio iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimo poveikis
savijautai gali buti skirstomas taip (Zr. 8 lentelé):

1. Jauciamas pyktis ir litidesys.

Susierzinimas.

Saves nuvertinimas.
Saves kaltinimas.
Nusivylimas savimi.
Nepasitenkinimas savimi.
[tampa.

Nuovargis.

A A AT A e

Neutrali busena.

Sios virduje i$vardintos 9 savijautos vadinamos subkategorijomis, o i§ jy buvo suformuotos
4 kategorijos: atsirandancios neigiamos emocijos, suintensyvéjes savikritiSkumas, neigiamas
poveikis fizinei savijautai, néra rySkaus poveikio (Zr. 8 lentelé).

Tyrimo dalyviai atskleidé, kad kompensuojant iSsiblaskymui skirtg laika, poveikis
savijautai yra. Vienas i§ laiko kompensavimo poveikiy savijautai, tai jauciamas pyktis ir liidesys.
Tai atskleidusi tyrimo pasnekové, teigé, kad jai buna pikta, pvz., Nr. 3:,,...bina pikta kartais... ",

o kartais jai buina litidna pvz., Nr. 3:,,...biina kartais ir litidna... “. Ta pati tyrimo dalyvé teige, kad
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kartais néra ryskaus poveikio — neutrali biisena, pvz., Nr. 3:,,...kartais visai nieko.. “". Tirlamosios
vartojamas zodelis ,, kartais“ parodo, kad jauCiamas poveikis savijautai priklauso dar nuo
kazkokiy aplinkybiy, nes kartais jaucia poveikj savijautai per neigiamas emocijas, o kartais
neutrali biisena ir savijautos neigiamai nepaveikia. Susierzinimas - tyrimo metu atskleista emocija,
kuri paveikia savijauta. Tyrimo dalyvé atskleide, kad nestipriai, bet yra jauciamas susierzinimo
jausmas, pvz., Nr. 8.,,...toks susierzinimas truputj gaunasi viduje... “.

Dazniausiai uz saves nuvertinimg yra atsakingas pats Zmogus ir jeigu save nuvertina,
vadinasi greiciausiai kazkg daro ne taip. Biitent tyrimo metu ir atsiskleidé saves nuvertinimas kaip
dar vienas laiko kompensavimo poveikis darbuotojo savijautai. Tyrimo dalyve labai aiskiai
atsiskleid¢, kad gali kristi ir vis tik krenta saviverté pvz., Nr. 2: ,,..tai gali krist ir krenta saviverte,
saviverté kaip specialisto. Kaip tavo darbo srities specialisto...“. Per daug negatyvios mintys,
kurios nukreiptos | save néra gerai. Tyrimo metu atskleidé¢ ir tai, kad kompensavimo poveikis
savijautai pasireiSkia per saves kaltinimg, pvz., Nr. 6:,,...pagavau save, kad as pradedu save, sau
moralus skaityti j darbo pabaigg...“. Si tyrimo dalyveé atskleide, kad dar ir save grauzia dél
blaskymosi, pvz., Nr. 6 ,,...vidinis saves grauzimas dél tokiy dalyky, dél blaskymosi - kodél as
leidau, isblaskoma. Tyrimo metu atsiskleidé, kad darbuotojai jaucia — nusivylimg savimi. Dalyvé
jvardindama nusivylimo jausmg kaip poveikj savijautai, atskleide, kad jj jaucia ,,Siek tiek®, pvz.,
Nr. 7 ,,...jauciuosi Siek tiek nusivylusi... “. Kalbant apie savijauta, tyrimo metu atsiskleidé, kad
darbuotojai jaucia nepasitenkinimq savimi. Tai reisSkia, kad kompensuojant iSsiblaskymui skirta
laikag mazéja pasitenkinimo jausmas savimi, pvz., Nr. 7: ,,...pasitenkinimo jausmas taip mazéja.
Nes labai geras jausmas, kai tu viskq padarai taip kaip suplanaves... “. Vienas tyrimo dalyvis taip
pat jvardijo, kad jaucia nepasitenkinimg savimi, pvz., Nr. 5:,,...jauciamas nepasitenkinimas... “.
Taciau yra jzvelgiama prieSprieSa, nes tas pats dalyvis jvardijo, kad priprato ir néra rySkaus
poveikio savijautai, kai tenka kompensuoti iSsiblasSkymui skirtg laika — neutrali biusena, pvz., Nr.
5:,, Pripratau ir to labai nesureiksminu”. Tas pats tyrimo dalyvis interviu metu teigé: ,, supratau,
kad tai yra visai normalu ir kad ne man vienam taip nutinka”, tai reiskia, kad daznesniu atveju
didelio neigiamo poveikio savijautai nejaucia.

Tyrimo metu atsiskleidé, kad iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimo poveikis
pasireiskia per jauCiama nuovargj. Tyrimo dalyve jvardijo, kad kompensuojant iSsiblaskymui
skirtg laikg jos savijauta veikia blogai ir jaucia nuovargi, pvz., Nr. 7., Blogai veikia, labiau
pavargstu. “. Tyrimo metu atsiskleid¢ ir tai, kad kompensuojant laikg yra jauc¢iama jtampa pvz.,
Nr. 2:,, Labai blogai. Labai labai labai jauciama didelé jtampa... ** . Verta paminéti, kad iSskirtinai
tris kartus pavartotas zodis ,,labai* jprasmina, kad tikrai stipriai jauciamas jtampos jausmas kai

tenka kompensuoti iSsiblaSkymui skirtg laikg. Kita tyrimo dalyvé kalbédama apie jauciama jtampa
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prid¢jo, kad ,.siek tiek“, pvz., Nr. 8:,,...Siek tiek jtampos yra jtampos nu jtampos aspekty visa tai

¢

pasireiskia... “.

8 lentelé. ISsiblaskymui skirto laiko kompensavimo poveikis savijautai

Kategorija Subkategorija Citata

v e g Nr. 3:,,...bana pikta kartais...
. . . Jauciamas pyktis ir liidesys N3 biina kartais ir liidna...
AtSIrandaHCIOs nelglamos r.>.,,...ouna kartais wr liudna...

emocijos ... .
J Nr.8:,,...toks susierzinimas truputj

Susierzinimas A
gaunasi viduje...

Nr. 2: ,,..tai gali krist ir krenta
saviverté, saviverté kaip
specialisto. Kaip tavo darbo
srities specialisto...

Saves nuvertinimas

Nr. 6:,,...pagavau save, kad as
pradedu save, sau moralus skaityti
j darbo pabaigg... "

Nr. 6 ,,...vidinis saves grauzimas
dél tokiy dalyky, dél blaskymosi -
kodél as leidau, isblaskoma...
Suintensyvéjes savikritiSkumas Nr. 6,,...pradedu dienos gale
bausti...

Saves kaltinimas

Nr. 7 ,,...jauciuosi Siek tiek

Nusivylimas savimi . e
nusivylusi...

Nr. 5:,,...jauciamas
nepasitenkinimas...

Nr. 7: “...pasitenkinimo jausmas
taip mazéja. Nes labai geras
Jjausmas, kai tu viskg padarai taip
kaip suplanaves,

Nepasitenkinimas savimi

Nr. 2: ,,Labai blogai. Labai labai
labai jauciama didelé jtampa... "
Itampa Nr. 8:,,...Siek tiek jtampos yra
jtampos nu jtampos aspekty visa
tai pasireiskia...

Neigiamas poveikis fizinei
savijautai

Nr. 7:,,Blogai veikia, labiau

Nuovargis “
pavargstu.

Nr. 3:,,...kartais visai nieko..
Néra rySkaus poveikio Neutrali biisena Nr.5: ,, Pripratau ir to labai
nesureiksminu”’

Prakalbus apie iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimo poveikj savijautai
tiriamieji atskleidé, kad poveikis savijautai yra jauCiamas. Poveikis savijautai
pasireisSkia per neigiamas emocijas, neigiamg poveiki fizinei savijautai, o labiausiai
poveikis savijautai jauciamas per savikritiSkuma sau. Visi Sie savijauta veikiantys
veiksniai neprisideda prie ramybés ir pusiausvyros kasdienybé¢je, o ilgalaikéje

perspektyvoje, galimai linksta ties perdegimu, kai zmogus sunkiai kontroliuoja



54
emocijas ir mintis, ir jauciasi emocisSkai ir psichologiskai iSsekes, o darbe
demotyvuotas.

6.5. Metodai kurie padeda iSlaikyti démesinguma

6.5.1. Taikomi metodai, kurie padeda iSlaikyti démesinguma darbe

Kadangi jau atskleisti vidiniai démesj blaskantys veiksniai, atskleisti iSoriniai démesj
blaskantys veiksniai, taip pat nustatytas ir poveikis darbuotojy savijautai. Siame skyrelyje
atskleisime tiriamyjy taikomus metodas, kurie padeda i$laikyti démesingumg darbo metu, kai tai
padaryti sudétinga. Interviu metu tyrimo dalyviy buvo klausiama kokius metodus taikote, kad
iSlaikytuméte démesinguma. Visi tyrimo dalyviai iSkart suprato klausimg ir pradéjo vardinti jy
naudojamus ir efektyvius metodus, kurie sustiprina jy démesinguma darbo metu. Viena tyrimo
dalyvé juokdamasi paatviravo ir atskleide, kad net ryte bando nusiteikinéti ir nusistatyti aiskius
veiksmus, kad atéjusi i darbg iSkart ir pradétu dirbti: ,,biina, kad net ryte ruosdamasi j darbg sau
kartoju, kad kavos puodelis, atsisédi prie stalo ir dirbi”. Dar idomu ir tai, kad paklausus $io
klausimo, viena tyrimo dalyvé garsiai atsiduso ir su nusivylimu balse pasaké: ,,o0j, stengiesi
uzsibarikaduoti visais jmanomais dalykais”. Ta¢iau visumoje tyrimo dalyviai apie tai kalbédami
jautési ramis ir taikomais metodais uZztikrinti, nes iSsiskyré tokie pasakymai, kad ,, labai geras
dalykas” arba ,, man Sitas tai labai padeda”.

Tyrimo dalyviy atskleistus taikomus metodus, kurie padeda iSlaikyti démesinguma darbe
galima skirstyti taip (Zr. 1 priedas, 3 lentele):

1. Telefono garso i§jungimas ir vizualinis atribojimas.

Telefono pranesimy i§jungimo funkcijos naudojimas.
Ausiniy jsidéjimas.

Muzikos klausymas.

Raminanciy garsy klausymas.

Saves motyvavimas mazais malonumais.

UzZsibrézty mazy darby jveikimas.

Atsiribojimas nuo darbo aplinkoje esan¢iy Zmoniy.

A A AT A

Kino kalbos naudojimas rodantis nenorg bendrauti.

H
e

Vaiksc¢iojimas ir mankstos darymas.

p—
p—

. Apibréztos poilsio pertraukos.

—_
[\

. Mazy pertraukéliy darymas.

Sie vir$uje i§vardinti 12 metody vadinami subkategorijomis, o i3 jy buvo suformuluotos 7

kategorijos: mobiliojo telefono kontrolé, papildomy jrenginiy naudojimas, raminanc¢iy garsy
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ir muzikos klausymas, susigalvoti asmeniniai saves motyvavimo metodai, elgesys
signalizuojantis nenora bendrauti, fizinis aktyvumas ir darbo laiko kontrolé (Zr. 1 priedas,
3 lentelé). Tyrimo metu atsiskleidé¢, kad vienas i§ démesingumg stiprinanciy metody — telefono
garso iSjungimas ir vizualinis atribojimas. Viena tyrimo dalyvé atskleidé, kad démesinguma
stiprina i§jungtas telefono garsas, pvz., Nr. 6: ,,...garsas isjungtas...” . O kita tyrimo dalyvé
démesingumui darbo metu iSlaikyti stengiasi vizualiai atribodama telefona, pvz., Nr. I:
,,...uzverstas telefonas ekranu...”. Kitas démesingumg padedantis iSlaikyti metodas — telefono
pranesimy isjungimo funkcijos naudojimas. Dalyvé taikanti §] metoda atskleid¢, kad jai Sis budas

‘

labai padeda, pvz., Nr. 7: ,,..funkcija , netrukdyti labai gerai jokios Zinutés, jokios ten

programeéles... “.

Labai paplites ir démesj telkti padedantis metodas — ausiniy jsidéjimas. Viena tyrimo
dalyvé atskleide, kad bitent Sis metodas ir yra vienintelis kurj ji taiko darbe, pvz., Nr. 4:
,,...vienintelis metodas yra ausinuky jsidéjimas... “. ldomu tai, kad kita tyrimo dalyvé atskleide,
kad isideda ausines, bet dazniausiai nieko neklauso, taciau to pakanka, kad nieko negirdéty, pvz.,
Nr. 6: ,,...ausines, dazniausiai nieko neklausai, jsidedi, kad nieko negirdétum...”. Kitas tyrimo
dalyvis atskleide, kad tik kartais naudoja ausiniy metoda démesio sutelkimui, pvz., Nr. 5:
,,...kartais uzsidedu ausines...".

Muzika ir jvairlis garsai, zmogaus organizmg veikia teigiamai. Tarpusavyje galbit
persipyn¢ metodai, tai kg tik aptartas ausiniy naudojimas ir muzikos klausymas ir raminanciy
garsy klausymas. Nes neretai muzikos ir garsy tyrimo dalyviai ir klauso per ausines. Ta pati
dalyve, kuri atskleidé, kad démesingumg stiprina uzsidédama ausines, atskleidé ir kad muzikos
klausosi, pvz., Nr. 1: ,,...uzsidedu muzikq, kuri man patinka ir kuri manes neerzina... “. Kita tyrimo
dalyve, kuri pries tai jvardino, kad naudoja ausines, taip pat atsklaidé, kad klauso raminanciy garsy,
kad sutelkty démes;j i darba, pvz., Nr. 6: ,,...uzsidedu as lietaus garsq... “.

Ne visiems pakanka asmeniy savybiy ir motyvacijos, laikytis paties sau sugalvoty
taisykliy. Dar vienas metodas, kuris atsiskleidé¢, kaip padedantis telkti démesj j darbing uzduotj yra
— saves motyvavimas maZais malonumais. Tyrimo dalyvé save motyvuoja suplanuodama, kad
nuveikus darbg iki tam tikro laiko save apdovanos malonia veikla arba iSgers kavos, pvz., Nr. I:
,,...nusistatau sau laiko terminus <..> jeigu sugebési iki kokiy trijy padaryt, tada galés eiti
atsipiisti arba pvz. galési nueit kavos ar ten nueisim stalo futbolo pazaist su kolegomis... . Kitas
atskleistas démesinguma darbe telkiantis metodas — uZsibréZty, maZy darby jveikimas. Tyrimo
dalyvis biitent taip ir stiprina démesinguma, pasidarydamas mazesniy uzduotéliy sarasa, pvz., Nr.
5: ,,Mégstu pasidaryti tokj sqrasiukq tokiy mazesniy uzduotéliy...” . O kita tyrimo dalyvé
atskleide, kad pradéti darba arba nesiblaskyti padeda mazy uzduociy jveikimas, pvz., Nr. 7:

‘

,,...padeda jsivaziuoti ar tiesiog nesiblaskyti <...> kazkokio mazo darbelio lengvo padarymas... *.
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Atsiribojimas nuo darbo aplinkoje esanciy moniy, tyrimo metu iSryskéjes kaip vienas i$
taitkomy metody, kuris padeda iSlaikyti démesinguma darbo metu. Viena tyrimo dalyvé renkasi
nebendrauti su zmonémis kai dirba, pvz., Nr. 2: ,,...renkuosi net nebendrauti su Zzmonémis, kai
dirbu... . Jdomus momentas atsiskleidé, kad kita tiriamoji laukia tinkamo memento, kada i$ bendro
naudojamo patalpy iSeis zmongs ir ji galés ten nueiti, nes tada jos niekas neuzkalbins, pvz., Nr. 6:

,,...laukiu, kad visi iSeity tam, kad as galéciau nueiti j tualetq ar pasidarytu kavos ir niekas manes

nekalbinty...”. Kino kalbos naudojimas rodantis nenorq bendrauti, tyrimo metu atsiskleistas
kaip dar vienas metodas, pvz., Nr. 6: ,,...sédi ten ir pasirémes, ir tada dengstaisi ir ZodZiu
demonstruoji... .

Tyrimo dalyviai, kad iSlaikyty démesinguma darbe renkasi ir tokius metodus, kurie
teigiamai pastiprina démesio koncentracija ir fizing sveikata. Tyrimo metu atsiskleide, kad
démesiui telkti taikomi metodai, tai vaikSciojimas ir mankstos darymas. Du tyrimo dalyviai
atskleidé, kad jiems démes;j telkti ties darbine uzduotimi padeda vaiks¢iojimas, pvz., Nr. 6. ,,...eini
pasivaikscioti sparciu zingsniu... . Kita tyrimo dalyvé atskleidé, kad ir pasivaikScioja ir
pasimankstina, pvz., Nr. 3: ,,...atsistoju pasivaikscioti, kazkokiq mankstq padarau... *

Kaip dar vienas i biidy stiprinti démesinguma darbe, tai - apsibréZtos poilsio pertraukos.
Tyrimo paSnekoveé atskleide, kad jas taiko, kad pailsétu ir per ilgai neuzsibuty, pvz., Nr. 7:
,,...nusistatau laikq, kada as grisiu prie darby...*. Taip pat démesingumui islaikyti tarp darby
stengiamasi daryti mazas pertraukélés, pvz., Nr. 3: ,,...darau Siokias tokias pertraukéles penkiy
minuciy... .

Apzvelgiant bendrai gautus rezultatus, atsiskleide, kad dalyviai taiko nemazai ir

jvairiy metody, o tai parodo, kad darbe nori biiti produktyvus ir Zinoma gerai jaustis.
Taip pat tai reiskia, kad tiriamieji identifikuoja kada démesj yra darbe sudétinga
sutelkti, tokiu atveju ir naudoja jiems priimtinus ir padedancius démesj sutelkti
metodus. Taip pat pastebéta ir tai, kad tyrimo dalyviai taiko ne po vieng metoda, o
mazdaug po 3-5 metodus. Kitame skyriuje apzvelgsime tyrimo dalyviu nuomone
ka jie dar galéty padaryti ir kokius dar galéty taikyti metodus, kurie padéty iSlaikyti
démesinguma.

6.5.2. Galimi taikyti metodai, kad iSlaikyti démesinguma

Ankstesniame skyriuje aptarti metodai, kuriuos taiko tyrimo dalyviai ir kurie jiems padeda
idlaikyti sutelkta démesj darbo metu. Siame skyriuje aptarsime, tyrimo dalyviy nuomone, ka dar
jie galéty padaryti, pakoreguoti, kad darbo diena bty produktyvi ir démesys nenuklajoty. Interviu
metu buvo uzduotas klausimas, kaip manote, ka galite dar padaryti, kad labiau pavyktu valdyti
démesj darbo metu. Sis klausimas yra svarbus tuo, nes padés atskleisti kaip tyrimo dalyviai

kritiSkai vertina savo démesio sutelkimg i darbg ir bandyma démes;j iSlaikyti taikomy metody
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pagalbg. Siuo klausimu atsiskleis ir tai, kad paaiskés ar tyrimo dalyviai mano, kad daro jau
pakankamai ar vis tik mato, kad gali kazka pakeisti.

Galimi taikyti metodai, kurie padéty iSlaikyti démesinguma darbe ir kuriuos atskleidé tyrimo
dalyviai galima skirstyti taip (Zr. 9 lentel¢):

1. Grieztesné technologijy kontrolé.

2. Asmenings disciplinos ir dienotvarkés laikymasis.

3. Darbas su savimi.

4. Emocijy valdymas.

Sie virduje i¥vardinti 4 metodai vadinami subkategorijomis, i§ jy buvo suformuota 1
kategorija - galimi taikyti metodai, kad sustiprinti démesinguma (Zr. 9 lentelé).

Kalbant dalyviams apie tai kg dar galima padaryti, kad biity lengviau valdyti démes;j -
grieitesné technologijy kontrolé. Viena tyrimo dalyvé neiSsiplésdama ir besijuokdama pasakeé:
Nr. 1:,,...telefono neimt... “. Galime tik spéti, kad juokas jprasmina, kad buvo pasakytas metodas,
kurj jgyvendinti yra nejmanoma. Kita dalyvé atskleid¢, kad vengti ne su darbu susijusiy
internetiniy svetainiy naudojimo, pvz., Nr. 4: ,,...vengt ty pasaliniy, visiskai nereikalingy tavo
darbui, tarkim, internetiniy svetainiy skaitymamo, naujieny portaly...”. Labai jdomu ir tai, kad
kai pokalbio pradzioje buvo klausiama apie démesj blaSkancius veiksnius, Sio veiksnio kaip
démesj blaskancio tiriamoji neatskleidé. Taip pat ta pati tyrimo dalyvée atskleide kaip galima taikyti
metoda, kuris sustiprinty démesio susitelkimg ties darbu, tai kompiuteryje atsidaryti vieng lauka ir
vieng darba, pvz., Nr. 4 : ,,...veikty kaip vaistas tiesiog jsijungi vieng laukq ir vieng darbg,

»»”

nejsijungi tuo momentu nieko daugiau...”. Kaip galimg taikyti metoda, kuris sustiprinty
démesingumg ir mazinty iSsiblaSkyma darbo metu, tyrimo dalyvé jvardijo ir kompiuterio
programoje esancig netrukdymo funkcijos naudojima, pvz., Nr. I: ,,...dazniau taikyti tq, kur
uzsideti, kad netrukdyty...”. Atsiskleidé¢ dar vienas galimas taikytas metodas, tai asmeninés
disciplinos ir dienotvarkés laikymasis. Disciplina Siuo atveju tikriausiai nereiSkia uzduociy
perpildytos ir jtemptai suplanuotos darbo dienos. Sis tyrimo dalyviy atskleistas metodas daug
prasminantis, nes Cia néra kalbama vien tik apie darbo aplinkoje taikoma discipling. Tyrimo
dalyviai kalba apie bendra disciplinos laikymasi uz darbo riby, kuri elementariai susijusi su laiko
planavimu ir jy poilsiu. Viena tyrimo dalyvé atskleidé galimg taikyti metoda, kuris teigiamai
paveikty démesio koncentracijg darbe, tai griezta ruting, pvz., Nr. 2: ,, Galéciau susikurti labai
grieztq dienos ruting, laiku eiti miegoti ir keltis, ir disciplina tiesiog disciplina, griezta dienos

‘

disciplina...” . Kita tyrimo dalyvé paatviravo apie asmeninio gyvenimo planavima, kurj
suplanavus jos nuomone, sustiprinty démesio koncentracija darbe, pvz., Nr. 6. ,,...galéciau jdéti

daugiau pastangy organizuojant savo asmening gyvenimg...”. Kita tyrimo dalyvé atskleid¢, kad ji
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galéty vesti dienotvark¢ dar tvarkingiau ir tai sustiprinty démesinguma darbe, pvz., Nr. 7:
,,...galéciau is tikryjy, na, gal kokig dienotvarke vesti dar tvarkingiau, turéti visq vaizdg...“. Ka
dar buty galima padaryti, kad labiau valdyti démesj darbe — darbas su savimi. Nei vienas tyrimo
dalyvis neuzsimine, kad medituoja, taciau apie meditacijos nauda démesingumui Zino ir jvardija
kaip viena i§ galimy taikyti biidy kas padéty valdyti démesinguma darbo metu, pvz., Nr. 3:
,,...nezinau cia gal kokia meditacija padéty ar kazkoks darbas labiau su savimi... . Kita tyrimo
dalyvé velgi paantrina, kad norint bti susikaupusiam — reikia daug dirbti su savimi, pvz., Nr. §:
,,...reikia su savim labai daug dirbti norint issiugdyti tokiq praktikq, kad susikaupti,
susikoncentruoti... “. Emocijy valdymas atsiskleidé kaip dar vienas galimas taikyti metodas, kuris

¢

padéty labiau iSlaikyti démesj darbe, pvz., Nr. 3. ,,...kontroliuoti tai savo tas reakcijas... “.

9 lentelé. Dalyviy nuomone, kg dar galima padaryti, kad labiau sutelkty démesj darbe

Kategorija Subkategorija Citata

Nr. 1: ,,...telefono neimt...

Nr. 4: ,,...vengt ty pasaliniy,
visiskai nereikalingy tavo darbui,
tarkim, internetiniy svetainiy
skaitymamo, naujieny portaly...”
GrieZtesné technologijy kontrolé | Nr. 1. ,,...dazniau taikyti tq, kur
uzsideéti, kad netrukdyty, ...*

Nr. 4 :,,...veikty kaip vaistas
tiesiog jsijungi vienq laukq ir
vienq darbg, nejsijungi tuo
momentu nieko daugiau...”

Nr. 2: ,,Galéciau susikurti labai
grieztq dienos ruting laiku eiti
miegoti ir keltis ir disciplina
tiesiog disciplina, griezta dienos
disciplina...”

Nr. 6: ,,...galéciau jdeti daugiau
pastangy organizuojant savo
asmeninj gyvenimg...”
Nr.7:,,...galéciau is tikryjy, na,
gal kokig dienotvarke vesti dar
tvarkingiau, turéti visq vaizdg... "

Galimi taikyti metodai, kad
sustiprinti démesingumg Asmeninés disciplinos ir
dienotvarkés laikymasis

Nr. 3:,,...nezinau cia gal kokia
meditacija padéty ar kazkoks
darbas labiau su savimi...
Darbas su savimi Nr. 8: ,,...reikia su savim labai
daug dirbti norint issiugdyti tokig
praktikg, kad susikaupti,
susikoncentruoti...

Nr. 3:,,...kontroliuoti tai savo tas

Emocijy valdymas reakcijas...

Apzvelgiant bendrai galimus taikyti metodus, galima matyti, kad dalyviai
kritiSkai identifikuoja ir atskleidZia savo silpnasias vietas, kur galéty kazka pakeisti,

kad produktyviau telkty démesj darbe. Gyvename technologijy laikais todél ir
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dalyviai atskleidé, kad galéty griez¢iau kontroliuoti technologijas, kad jos maziau
blaskyty. Atskleista ir disciplinos svarba, nes susikiirus asmening discipling
darbuotojas darbe jausis démesingesnis, nekankins vidiniai démesj blaskantys
veiksniai kaip nuovargis, neiSsimiegojimas ar mintys susijusios su asmeniniu
gyvenimu. Taip pat tai gali buti susij¢ ir su tuo, kad darbuotojas maziau bus jautrus
iSoriniams démes] blaSkantiems veiksniams. UZsiminta ir apie dienotvarkés
vedima, kuri Zmonéms leidzia planuotis veiksmus ir padeda neapmirsti uzsibrézty
tiksly, todél turint dienotvarke ir zinant kokius veiksmus reikia atlikti nebéra taip
sudétinga sutelkti démesio tikslo link, Siuo atveju i darbing uzduotj. Sekanciame

skyriuje bus aptartas vadovo vaidmuo stiprinant darbuotojo démesinguma.

6.5.3. Vadovo veiksmai stiprinantys darbuotojo démesinguma darbe

Vadovavimo stiliy yra daug, o kiekvienas vadovas pasirenka jam tinkamiausig vadovavimg ir

tada kuria organizacijos vertybes, pagal kurias darbuotojai dirba. Vadovas turi daugybe pareigy,

zinoma, pagrindine, tai veiklos organizavimas, darby delegavimas darbuotojams ir taip pat

vadovas neSa atsakomybe¢ uz darbuoty poreikiy patenkinima. Interviu metu tyrimo dalyviy buvo

paklausta, ka gali padaryti vadovas, kad padéty islaikyti démesinguma darbe. Sis klausimas

svarbus, nes juo galima identifikuoti vadovo itakg darbuotojy démesingumui darbo metu. Visi

tyrimo dalyviai | klausimg atsake placiai, i§ savo patirties pateike sitilymus, kokie biitent vadovo

veiksmai sustiprinty démesinguma darbo metu.

Vadovo veiksmai, kurie padéty telkti démesj darbo metu ir kuriuos atskleidé tyrimo dalyviai

galima skirstyti taip (Zr.10 lentel¢):

1.

Teisingas darbiniy uzduoc¢iy paskyrimas, aiskiis nurodymai ko ir iki kada tikimasi.

. Darbo disciplina, kuri apima uzduoc¢iy paskirstymo kanalus ir darbui skirtg laika.
. Nuolatinis ir planuotas iskilusiy klausimy ar darby aptarimas.

2
3
4.
5
6
7

Netrukdymas atostogy metu.

. Darbo vietos pokyc¢iai.
. Zmoniy skaiiaus perskirstymas.

. Pasidome¢jimas darbo saglygomis, pasakytas geras Zodis ir paprastas pasikalb¢jimas.

Sie iSvardinti 7 vadovo veiksmai vadinami subkategorijomis, o i§ jy buvo suformuota 3

kategorijos — vidinés komunikacijos tvarkos laikymasis, darbo erdvés struktiirizavimo

poky¢iai, daugiau bendravimo ir pasidoméjimo savo darbuotojais (Zr.10 lentelé).

Vienas i$ atsiskleidusiy vadovo veiksmy - teisingas darbiniy uZduociy paskyrimas, aiskiis

nurodymai ko ir iki kada tikimasi. Viena tyrimo dalyvé atskleidé, kad jos démesinguma
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sustiprinty jeigu vadovas nurodyty skirdamas uzduotis aiSky terming iki kada uzduotis padaryti,
pvz., Nr. 2:,, Uzduotis deleguot konkreciai nurodydamas, kada jas padaryti... “ ir taip pat nurodyty
kokio rezultato i§ jos vadovas tikisi, pvz., Nr. 2: ,,...kokio rezultato tikimasi ir norima... . Tyrimo
metu atskleidé¢ darbo disciplinos, kuri apima uZduociy paskirstymo kanalus ir darbui skirtq laikg
svarbg darbuotojy démesingumui. ISryskéjo, kad reikSminga ir svarbu per kur darbuotojui vadovas
paskiria uzduotj, ar tai yra darbinis kanalas ar pavyzdziui socialiniai tinklai. Kaip ir savaime
supranta, kad darbinés uzduotys turéty keliauti darbiniais kanalais, ta¢iau taip btina ne visada ir
viena tyrimo dalyvé atskleidé, pvz., Nr. 2: ,,...darbiniais klausimais, ir uzduotis skirstyti ne per
socialinius tinklus <...> bet naudojant biitent darbinius kanalus...” . Apie gautg uzduoti per
socialinius tinklus pasakodama dar pridiré ,,Siaubingai isblasko, tas démesio nuderenavimas, tai
Jis yra akivaizdus”. Svarbus yra ir darbo laikas kada uzduotis paskiriama, kita tyrimo dalyvé
atskleidZzia, kad jos vadovas sau leidzia nesilaikyti darbo laiko apibréztumo ir uzduotis skiria jam
patogiu laiku, pvz., Nr. 3: ,, Pradeda tau rasyti pranesimus su uzduotim septintq ryto, kartais
astuntg vakaro... “. Galima manyti, kad toks vadovo elgesys neigiamai paveikia darbuotojo poilsio
laika, nes neretai mintys pradeda suktis apie paskirtg uzduoti, taip pat grei¢iausiai paveikia ir saves
kaip darbuotojo vertinimg ir zinomg démesinguma darbe. Atskleid¢, kad darbuotojy démesinguma
sustiprinty jeigu vadovas organizuoty nuolatinius ir planuotus iSkilusiy klausimy ar darby
aptarimus. Siekiant sumazinti kolegy klausimus ir pagalbos praSymus dél darbiniy uzduociy,
kuriy metu démesys yra isblaskomas, tyrimo dalyvis, atskleidé, kad vadovas galéty planuoti
bendrus susitikimus, kuriy metu ir biity problemos sprendziamos, pvz., Nr. 5:,,...pasiplanuoti tuos
susitikimus, kada kartu problemas sprendziam... . Kita dalyvé atskleide, kad jeigu su vadovu
reguliariai aptarty darbus, jos démesinguma tai taip pat sustiprinty, pvz., Nr. 7: ,,...reguliarus
darby aptarimas ir kazkoks toks sekimas, projekto valdymas...”. Reguliarus darby aptarimas
kaskart reikalauja naujo rezultato ir pasiekimo, neretai tai ir stiprina démesio sutelkimg j uzduotj
ir palengvina ypac ilgos ir testinés uzduoties procesg. Darbuotojo netrukdymas atostogy metu,
vélgi tyrimo metu atskleistas kaip vienas i§ vadovo veiksmy, kuris padétu darbuotojui stiprinti
démesinguma, pvz., Nr. 3;,,... priimta, kad per atostogas tau gali rasyt ir paskambinti, ir tu kazkq
turi paderinti, ir kartais padirbti tai irgi, mano nuomone tai neturéty taip biiti... “.

Tyrimo metu iSryskéjo, kad darbuotojy démesinguma stiprinty darbo vietos pokyciai ir
Zmoniy skaiciaus perskirstymas. Tai néra taip lengvai vadovui jgyvendinama, nes tai susij¢ su
darbo vietomis, kabinety ir zmoniy skai¢iumi. Taciau zinoti, kad tokios salygos veikia neigiamai
darbuotojy démesinguma ir ieskoti sprendimo budy pravartu ir naudinga tiek darbuotojau, tie
paciam vadovui. Tyrimo dalyvis atskleid¢, kad démesinguma sustiprinty perskirscius ir sumazinus
zmoniy skaiciy aplinkoje, pvz., Nr. 5:,,...labai daug Zmoniy tai galbit pamazinti Siek tiek tg

Zmoniy kiekj, kad nebiity is visy pusiy tas garsas sklindantis... . Taip pat kita tyrimo dalyvé
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atskleidzia, kad geriausiai biity asmeniné¢ darbo vieta, pvz., Nr. 8:, Faktas, kad darbo vieta
atskirai... “. Dar viena dalyvée atskleide, kad vadovas galéty perskirstyti geriau darbo vietas ir tai
sustiprinty jos démesinguma darbe, pvz., Nr. 6.,,...galéty kazkaip darbo vietas kaZkaip paskirstyti
geriau...

Neretai vadovai pamirsta pasidométi darbuotojais tiesiog kaip jie laikosi ir ar viskas gerai
sekasi. Toks asmeninis ir Zmogiskas pokalbio uzvedimas i§ vadovo pusés darbuotojui yra labai
naudingas. Tyrimo metu atsiskleidé, kad vadovo doméjimasis darbo sqlygomis, pasakytas geras
Zodis ir paprastas pasikalbéjimas sustiprinty darbuotojy démesingumg. Viena tyrimo dalyve
atskleidé, kad jos démesinguma sustiprinty vadovo klausimas apie darbo salygas, pvz., Nr. 4.,,...ar
tau patinka tavo darbo sqlygos? Kaip tau sekasi dirbti tavo darbo vietoj?... “. Tai yra susij¢ ir su
tuo, nes $i pasnekove pokalbio metu pamingjo, kad neseniai teko persikelti dirbti j kitas patalpas.
Kita tyrimo dalyve atskleidé¢, kad jos démesinguma sustiprinty jprastinis ir reguliarus bendravimas
su savo vadovu, pvz., Nr. 7: ,,Gal sakyciau jprastinis bendravimas, bet gan reguliarus...” .
Darbuotojui ne tik motyvacija, teigiamas emocijas, bet ir démesinguma sutelkia vadovo pasakytas
geras zodis, pvz., Nr. 4.,,...paskatina tiesiog elementariai, tarkime, ir geru zodziu...” . Prie
démesio kontrolés prisidétu vadovo jvertinimas ir kaitai tyrimo dalyvei, pvz., Nr. 2: ,,...jvertinimas

vadovo, pagyra, geras Zodis tiesiog... “.

10 lentelé. Vadovo indélis stiprinant démesinguma

Kategorija Subkategorija Citata

Nr.1:,,Tai gal galéty nenumesti
naujoky man mokinti jeigu jisai

Teisingas darbiniy uZduociy apsiimty daugiau...
paskyrimas, aiSkiis nurodymai ko | Nr. 2:,, Uzduotis deleguot konkreciai
ir iki kada tikimasi nurodydamas, kada jas padaryti...
Nr. 2:,,...kokio rezultato tikimasi ir
norima... “

Nr. 2:,,...darbiniais klausimais, ir
uzduotis skirstyti ne per socialinius
tinklus <...> bet naudojant bitent
darbinius kanalus...

Vidinés komunikacijos tvarkos Par bvo dtsap{ma, kuri apima .| Nr. 3¢ “Pradeda tau rasyti
laikymasis uzduociy paskirstymo kanalus ir .. ol .
darbui skirtg laikg pranesimus su uzduotim septintq

ryto, kartais astuntg vakaro... "

Nr. 2:,,Ir kad darbai biity skirstomi,
apie darbus bity kalbama darbo
valandomis, o ne po darbo...

Nr. 5:,,...pasiplanuoti tuos
susitikimus, kada kartu problemas
Nuolatinis ir planuotas iSkilusiy | sprendziam...

klausimy ar darby aptarimas Nr.7:,,...reguliarus darby aptarimas
ir kazkoks toks sekimas, projekto
valdymas...”
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Netrukdymas atostogy metu

Nr. 3;,,... priimta, kad per atostogas
tau gali rasyt ir paskambinti, ir tu
kazkq turi paderinti, ir kartais
padirbti tai irgi, mano nuomone tai
neturéty taip biti...

Darbo erdvés struktiirizavimo
poky¢iai

Darbo vietos pokyciai

Nr. 5:,,...didesné ir gal labiau
izoliuota erdveé <...> kuri neturéty
daug jtakos toms darbo erdvéms...
Nr. 6:,,...man asmeniskai tai galéty
padaryti daugiau kabinety...
Nr.8:, Faktas, kad darbo vieta
atskirai...

Zmoniy skaiciaus perskirstymas

Nr. 5:,,...labai daug Zmoniy tai
galbiit pamazinti siek tiek tq Zmoniy
kiekj, kad nebiity is visy pusiy tas
garsas sklindantis...

Nr. 6:,,...galéty kazkaip darbo vietas
kazkaip paskirstyti geriau...

Daugiau bendravimo ir
pasidoméjimo savo darbuotojais

Doméjimasis darbo sqlygomis,
pasakytas geras Zodis ir paprastas
pasikalbéjimas

Nr.4:,,...ar tau patinka tavo darbo
sqlygos? Kaip tau sekasi dirbti tavo
darbo vietoj?... "

Nr.4:, Bet galbiit vien tik tas
paklausimas. Kai taves paklausia,
pasidoméjimas is vadovo...
Nr.4:,,...paskatina tiesiog
elementariai, tarkime, ir geru
Zodziu...

Nr.7:,,...kaip tau sekasi, ar padarai,
ar viskas sekasi veikti, kq
suplanaves, kad tokia viding lemupte
uzdegt...

Nr. 7:”Kaip jautiesi? Ar néra jokiy
problemy?”

Nr. 7:,,Gal sakyciau jprastinis
bendravimas, bet gan reguliarus...”
Nr. 2:,,...jvertinimas vadovo,
pagyra, geras zodis tiesiog...

Apzvelgiant bendrai visus tyrimo dalyviy jvardintus vadovo veiksmus,

apsiskleide labai skirtingy niuansy, kurie jeigu buty arba iSeity i§ vadovo elgesio
arba sprendimy sustiprinty darbuotojo démesinguma darbo metu. Tyrimo dalyviai
atskleidé, kad jy démesingumas darbo metu biity labiau sutelktas i darbg, jeigu
vadovas laikytus darbo etikos, darbo disciplinos ir darbo organizavimo. Sudétingiau
igyvendinami, labai svarbiis, taciau i$ dalies ir nuo vadovo priklausomi darbo
erdvés perstruktiirizavimo pokyciai. Na ir Zinoma paprastas zmogiSkas
bendravimas su savo darbuotojais kartais taip pamir§tamas, taciau taip reikalingas,
o Sio tyrimo metu atsikleidé, kad tai turi jtakos netgi darbuotojo démesio

susitelkimui darbe.
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7. NEDEMESINGUMO REGISTRAS

7.1. Dalyviy uzregistruoti démesj blaSkantys veiksniai

Dalyviy uzpildyti nedémesingumo registrai buvo informatyvis, o kai kuriy dalyviy registrai
ypatingai iSsiskyré informacijos gausa ir galbiit labai nuoSirdziu pildymu. Kadangi dalyviy darbo
pradzios laikas skirtingas ir svyravo nuo 8 val. iki 10 val., o registruodami dirgiklius dalyviai
parasydavo iStikusio démesj blaskancio dirgiklio laika, tai ziGirint i registrus buvo sugalvotas
uzregistruoty iSoriniy ir vidiniy dirgikliy skirstymas. Buvo zitrima kiek dirgikliy buvo uzfiksuoti
iki piety (nuo 8 val. iki 13 val.) ir kiek dirgikliy uzfiksuota po piety (nuo 13 val. iki 18 val.) (zr. 11

lentelé).

11 lentelé. Dalyviy uzregistruoty démesij blaskanciy veiksniy skaicius per vieng darbo dieng

v

Dalyviai M1 R2 E3 L4 75 16 E7 V8 Viso
ISoriniai
6 5 4 8 7 16 4 4 54
veiksniai
1ki piety 3 4 3 3 2 7 3 3 28
Po piety 3 1 1 5 5 9 1 1 26
Vidiniai
3 5 1 1 3 1 6 2 22
veiksniai
Iki piety - 1 - - 1 - 2 - 4
Po piety 3 4 1 1 2 - 4 2 17
Viso 9 10 5 9 10 17 10 6 76

Apzvelgiant bendrai uZpildytus nedémesingumo registrus galima matyti, kad dalyviai
identifikavo kas juos darbo metu atitrauké nuo darbo ir tai uzfiksavo. Jeigu kalbant apie iSorinius
démes;j blaskancius veiksnius, tai pasimato, kad iSoriniai démesj blaskantys veiksniai blasko darbo
metu labai vienodai ir nepriklauso ar tai biity pirma dienos pusé iki piety ar antra dienos pusé po
piety. Lyginant iSorinius démesj blaSkancius veiksnius, tai jy bendrai per dieng uZzregistruota
daugiau negu vidiniy démesj blaskanciy veiksniy. Suskaiciavus vidinius démesj blaskanciais
veiksnius i8siskyre, tai, kad po piety tyrimo dalyviai registre uzregistravo Zymiai daugiau vidiniy
démes] blaskanciy veiksniy, nei iki piety. Tai gali biiti susij¢ su nuovargiu, darbingumo

sumazéjimu ir panasiai.
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7.2. Dazniausiai uZregistruoti iSoriniai démesj blaSkantys veiksniai

Detaliau apzvelgiant dalyviy uzregistruotus tik iSorinius démesj blaskancius veiksnius
iSryskéjo du veiksniai ta dieng démesj atitrauke daugiau nei vieng karta. Ypatingai iSsiskyré vienas
iSorinis démesj blaskantis veiksnys, kuris ne tik pasikartojo daugumos dalyviy darbo dienoje, bet

tas pats veiksnys pasikartojo ir tarp tyrimo dalyviy — kolegos (zr. 12. lentel¢).

12 lentelé. Dalyviy dazniausiai uzZregistruoti iSoriniai démesj blaSkantys veiksniai

2

Dalyviai M1 R2 E3 L4 75 I6 E7 V8

Bendras
iSoriniy
veiksniy

skaicius

DaZniausiai ‘
Telefono
registruotas |Kolegos | Kolegos .| Kolegos | Kolegos | Kolegos | Kolegos | Kolegos
pranesimai
veiksnys

Dazniausiai
registruoto
veiksnio

Kkartai

Tyrimas atskleidé, kad dazniausiai daugiau nei pus¢ per visg darbo dieng uzregistruoty
iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy sudaro kolegos. Gali biti todél, kad kolegos pertraukia démesi
jvairia forma. Tyrimo dalyviai nedémesingumo registre buvo jvarding apie tai detaliau, pvz.,
kolega uzkalbino, kalbéjo kolega, kolegy klausimai, kolega atéjo pasiguosti, j kabinetq uzéjo
kolege, kolega kalbéjo telefonu, daug kolegy pradéjo kalbéti, kolega pagalbos praseé, iseidama
namo uzkalbino kolegé ir pan. Kad buty aiSkesnis patekimas visi Sie démesj blaSkantys veiksniai
ir buvo apjungti | vieng Zodj — kolegos. Taciau Sis apjungimas nekeicia fakto, kad dalyviai
registruodami nedémesingumo registra vieng darbo diena, atskleidé¢, kad beveik visus juos po kelis
kartus blaSko ir pertraukia kolegos. Tai labai susij¢ ir su tyrimo rezultaty dalyje pateiktais
rezultatais ir suformuotomis subkategorijomis kalbantys, besiSnekuciuojantys kolegos, kolegy
uzduodami darbiniai klausimai ir pagalbos prasymas, 1§ kuriy buvo suformuota kategorija -
bendradarbiy pokalbiai, diskusijos ir tiesioginis kreipimasis su klausimais (Zr. 1 priedas, 1
lentelé). Pastebétina ir tai, kad ty dalyviy, kuriy darbo vieta yra visiskai atviro tipo biuras su daug
jrengty darbo viety (M1, Z5, 16) uZregistravo Siek tick daugiau karty, kad kolegos atitrauké
démesj, nei tie kurie dirba asmeniniame kabinete ar kabinete su trimis darbo vietomis. Viena

dalyvé registre i$ iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy uzregistravo, kad daugiau nei vieng karta
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démesj atitrauké — telefono pranesimai. Registre ji taip pat atzymejo, kad gavusi praneSimg |
telefong ir vietoj to, kad ji atsakius grizty prie darbo, uzsibuvo socialiniuose tinkluose. Idomu ir
tai, kad tyrimo rezultaty skyriuje, ir iSoriniy démesj blaskanc¢iy veiksniu poskyryje, ta pati dalyve
suformuotoje subkategorijoje einantys jvairiis praneSimai | mobilyjj telefonq vienintelé ir

jvardijo, kad jos démesj darbo metu blasko einantys praneSimai (Zr. 1 priedas, 1 lentel¢).

7.3. Uzregistruoti vidiniai démesj blaskantys veiksniai

Vidiniai démes;j blaskantys veiksniai skirtingai negu iSoriniai, dalyviy uzregistruoti labai
individualts ir daznai nepasikartojantys. Greiiausiai ir yra taip, kad vidiniai démesj blaskantys
veiksniai kasdien jau¢iami visiems skirtingi, nes priklauso nuo daug veiksniy. Kalbant apie registra
uzregistruoty vidiniy démesj blaskanciy néra taip daug, todel galima juos aptari detaliau.

M1 nuasmenintai Zymima pirmoji dalyvé. Po piety uzregistravo, kad jaucia - nuovargj.
Tyrimo rezultaty skyriuje, §i dalyvé subkategorijoje - jauciamas nuovargis ir jvardijo, kai yra
pavargusi tada yra i§siblaskiusi. Taip pat du kartus registravo vidinj démesj veiksnj - susinervinimgq
ir nedémesingumo atvejyje atzyméjo, kad tada paémé telefong. Tyrimo rezultaty skyriuje, Si
dalyvé subkategorijoje - vidinis noras ir jprotis tikrinti mobily telefong, atskleidé, kad ji jaucia
vidinj norg tikrinti telefong kas kazkiek laiko ir tai siejasi su registre atzymeétu susinervinimo
jausmu ir telefono naudojimu tuo metu.

R2 nuasmenintai zymima antroji dalyvé. Iki piety §i dalyve atzyméjo vidinj démesj
blaskanti veiksnj, tai, kad jauciasi nepabudusi ir atzyméjo, kad démesys sutelktas socialiniuose
tinkluose. Tyrimo rezultaty skyriuje, §i dalyvé subkategorijoje - jauciamas miego tritkumas ir
ivardijo, kad jeigu nueina véliau miegoti, tai darbe démesj koncentruoti yra sudétinga. Po piety
registre uzregistravo 4 jos démesj blaSkiusius veiksnius, tai kad jauciasi pavargusi po chaotiskos
pirmos dienos pusés, nusivylusi, kad nieko daug nenuveiké ir visais Siais atvejais velgi atzymeéjo,
kad paniro } socialinius tinklus. Ir taip pat po piety uzregistruoti blaskantys veiksniai, tai noras
valgyti ir kad yra pavargusi. Du kartus uZregistruotas pavargimas gali biiti susijes ir miego
trikumu.

E3 nuasmenintai Zymima tre¢ioji dalyve. Si tyrimo dalyvé uzregistravo vieng vidinj démesj
blaskantj veiksnj uzsisvajojimg — mintys. Ir pastabose atzyméjo, kad po intensyvios dienos link
vakaro darosi sunkiau telkti démesj, ypatingai darant ilgai tg patj darba.

L4 nuasmenintai Zymima ketvirtoji dalyve. Po piety, vienas kaip vidinis démesj blaskantis
veiksnys buvo uzregistruotas — socialiniy tinkly tikrinimas.

75 nuasmenintai zymimas penktasis dalyvis. Iki piety registre atzyméjo, kad negaléjo
susikaupti, daugiau steb&jo aplinka, nei dirbo, o vidinj démesj blaSkantj veiksnj jvardijo, kad

Jauciasi alkanas. Tyrimo rezultaty skyriuje, Sis dalyvis subkategorijoje — alkio jausmas, atskleid¢,
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kad kai yra nepavalges jam biina sunku susikaupti. Ir tai vélgi sutampa su tuo kg tyrimo dalyvis
atskleidé pokalbio metu ir kg uzregistravo ,,Nedémesingumo registre* stebédamas savo darbo
dieng. Kitas jvardintas veiksnys, tai jausmas, kad nuveiké pagrindinius darbus, todél nar$é
socialiniuose tinkluose. Taip pat tyrimo dalyvis paminéjo, kad penktadienis ir nebegali susikaupti
darbo pabaigoje ir mgsto apie namus.

16 nuasmenintai Zzymima $estoji dalyve. Si tyrimo dalyvé registre visus nedémesingumo
atvejus iSvardino tik iSorinius démesj blaSkancius veiksnius, tafiau registre prie vidiniy ji
atzyméjo, kokius jausmus visi tie iSoriniai démesj atitraukiantys veiksniai sukélé. Si tyrimo dalyvé
susierzinimg atzyméjo 10 karty, nevilties jausmg paminéjo 3 kartus, nerimg paminéjo 4 kartus, ir
1 kartg uzregistravo, kad jau¢ia litidesj. Sios dalyvés nedémesingumo registras, kad ir aikiai
neatskleidé vidiniy blaskanciy veiksniu, tadiau toks registravimas parodo, iSoriniy démesij
blaskanciy veiksniy poveikj savijautai, o galbiit vidiniai démesj blaskantys veiksniai skatino taip
reaguoti j iSorinius dirgiklius, visa tai persipina.

E7 nuasmenintai zymima septintoji dalyvé. Iki piety ,,Nedémesingumo registre 2 kartus
uzregistravo, kad jaucia alkj. Pirmaji kartg uzregistruotas alkio jausmas sukéelé iSsiblaskyma ir
démesys ,,nukeliavo® | interneting naujieny svetaing. O antruoju atveju taip pat atZyméjo vidinj
démes;j blaskantj veiksnj alkj persipynusi su jauciamu stresu, todél nuéjo i virtuve ir zvilgteléjo 1
telefong. Po piety net 4 kartus uzregistravo vidinj démesj blaSkantj veiksnj — nuovargj. Jauciant ji
tyrimo dalyvé kalbéjo su kolege, daré rukymo pertraukas, uzkandziavo ir nar§¢ internete, bet
nekoncentravo démesio j darbg. Darbe jau€iamas vidinis démesj blaskantis veiksnys nuovargis ir
stresas susij¢s su rikymu, nes $i dalyvé atskleide, kad tai jauciant ji eina pariikyti ir ¢ia iSrySkéja
jau ne tik neigiamas poveikis savijautai, bet neigiamas poveikis sveikatai.

V8 nuasmenintai Zymima aStuntoji dalyvé. Po piety uZregistravo 2 vidinius démes;j
blaskancius veiksnius jauciamqg nuovargj, todél démesys vélgi nukeliavo | naujieny portala, o kitas

vidinis démesj blaskantis veiksnys mintys, kuriomis tyrimo dalyvé keliavo i vakaro planus.

7.4. Taikyti metodai

Ne visi tyrimo dalyviai uzregistrave démesj blaSkantj veiksnj darbo metu émési metody,
kad démes;j sutelkty, o galbit ir ne visiems démesj blaSkantiems veiksniams biity veiksminga
taikyti. I$ 8 tyrimo dalyviy, kurie pildé ,,Nedémesingumo registra“ 5 dalyviai atzyméjo metodus
kuriy émési, kad sutelkty démesj i darba.

M1 nuasmenintai Zymima pirmoji dalyvé. Registre du kartus pamin¢jo, kad démesio

sutelkimui naudojo ausines, kai démes;j atitrauk¢ iSoriniai veiksniai. Tyrimo rezultaty skyriuje, i
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dalyvé subkategorijoje - ausiniy jsidéjimas, taip pat pamin¢jo, kad tai yra vienas i§ jos taikomy
metody démesiui telkti.

E3 nuasmenintai Zymima tredioji dalyvé. Si tyrimo dalyvé registre uZregistravo, kad
démesiui telkti du kartus taiké 5-10 min. pasivaikiciojimus. Sj metoda taiko ir iSoriniams, ir
vadiniams démesj blaskantiems veiksniams. Tyrimo rezultaty skyriuje, $i dalyvé subkategorijoje
- vaik3ciojimas ir mankstos darymas, taip pat ivardijo, kad jeigu démesys yra blaskomas, renkasi
eiti pasivaikscioti ir tai padeda sutelkti démesj. Taip pat i tyrimo dalyvé uzregistravo dar vieng ta
dieng taikyta metoda, tai pranesimy isjungimas.

75 nuasmenintai zymimas penktasis dalyvis. Sis tyrimo dalyvis ,Nedémesingumo
registre” uZzregistravo tris taikytus metodus ta dieng. Registre atzymejo, kad buvo staigiai
nutrauktas démesys, todél tokiu atveju uzrasinéje pazyméjo pagrindines mintis, kad buty lengviau
grizus pratesti daryta darba. Pastebéjes, kad vykstantis sambriizdis kabinete trukdo telkti démesj j
darba, susidaré likusiy dienos darby sqrasq. Ir kalbantis kolegy burys trikdé susikaupimag todél
uzsidéjo ausines ir jsijungeé muzikg. Tyrimo rezultaty skyriuje, $is dalyvis skirtingose kategorijose
pamingjo didzigja dalj Siy metody, o registre tik dar labiau atsikleid¢, kad Siuos metodus praktiskai
taiko. Subkategorijose muzikos klausymas, ausiniy jsidéjimas ir uZsibréity maZy darby
jveikimas biitent apie tai ir atskleidé pokalbio metu.

16 nuasmenintai Zzymima $estoji dalyvé. Si tyrimo dalyveé 7 kartus registre para3é, kad esant
garsiam triukSmui — iSorinis dirgiklis, uzsideda garsq slopinancias ausines ir toliau koncentruojasi
1 darba. Tyrimo rezultaty skyriuje, $i dalyvé subkategorijoje - ausiniy jsidéjimas, taip pat §j
taikoma metodg paminéjo. Dar registre dalyve uzregistravo kaip vieng i§ taikomy metody démesiui
telkti - iséjimas j kita kabinetq.

E7 nuasmenintai Zymima septintoji dalyvé. ,Nedémesingumo registre® prie metody

pazymejo, kad tiesiog stengési uztrukti kiek jmanoma trumpiau.

Paanalizavus dalyviy uzpildytus ,,Nedémesingumo registrus* galima matyti, kad
biury darbuotojai per dieng uzfiksavo nemazai iSoriniy ir vidiniy démesj blaskanciy
veiksniy savo darbo aplinkoje. Apibendrinant registra labai svarbu paminéti, kad
démes;j blaskanciy veiksniy skaicius ar kokie veiksniai blaSko darbuotoja priklauso
nuo kity jvairiy veiksniy, pavyzdziui nuo biuro tipo. Pastebéta ir tai, kad kg dalyviai
uzregistravo registre, apie tai kalb¢jo ir interviu pokalbio metu. Todél skaitant
»Nedémesingumo registrus® tarsi uztvirtino kg dalyviai pasakojo pokalbio metu.
Todéel aptariant dalyviy registre uzfiksuotus momentus buvo galima prilyginti su
gautais tyrimo duomenimis ir iSskirtomis subkategorijomis. Paminétina ir tai, kad

pati tyr¢ja nedalyvavo ir nestebéjo registravimo proceso, o tai gali turéti jtakos



duomeny netikslumui. Taip pat pastebéta, kad jtakos gautiems duomenims gali
turéti ir skirtingas darbuotojy darbo pradzios laikas. Kadangi tyrimo dalyviai
registravo ir mazdaug kada dirgiklis iSblaské laika, norisi dar paminéti, kad
daugumoje atveju sekantis blaskantis dirgiklis po kito buvusio, pasireiskia
pakankamai greitai, vidutiniSkai po mazdaug 30 min. Taip pat jdémiai skaitant
dalyviy registrus pastebéta, kad jauCiamas vidinis démesj blaskantis veiksnys
skatina uzsiimti ne su darbu susijusiomis veiklomis, tai telefono paémimas,

socialiniai tinklai, naujieny portaly skaitymas ir pan.

68
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8. REZULTATU APTARIMAS

Darbo vietoje apgaulingoms blaskan¢ioms pagundoms pasiduoti néra sudétinga, o uzsienio
literatiiroje parasyta, kad 99 proc. darbuotojy teigia, kad dirbdami darbe blaskosi [45]. Pradedant
aptarimg nuo iSoriniy démesj blaskanciy veiksniu, galima matyti, kad darbo aplinkoje darbuotojai
patiria daug ir jvairiy iSoriniy démesj blaSkanciy veiksniy. Pirmieji pastebéjimai biity tokie, kad
Sio magistro tyrimo dalyviai dirba skirtingy tipy ir iSplanavimy biuruose, tai reiskia, kad vieni
dirba atviro tipo biure su keliais ar net keliolika kolegy, o kiti dirba savo nuosavame, asmeniniame
biuro kabinete. Sio kokybinio tyrimo rezultatai atskleidé, kad butent daliai iSoriniy démesj
blasSkanc¢iy veiksniy jtakos turi biuro tipas, nes priklausomai nuo to atskleid¢ ir skirtingos
darbuotojy susiformavusios patirtys.

Sio tyrimo rezultatai parodé, kad, vieni i§ paveikiausiy iSoriniy démesj blagkan¢iy veiksniy
darbo aplinkoje yra kalbantys kolegos ir biitina paminéti tai, kad didzioji tyrimo dalyviy dalis,
kurie tai jvardijo, visi jie dirba atviro tipo biure arba kabinetu dalijasi su kolegomis. Sio magistro
tyrimo dalyviy atskleistas dar vienas reikSmingas iSorinis démesj blaskantis veiksnys, tai bendras
biuro triukSmas (spausdintuvas, kompiuterio klaviatiiros keliamas garsas, muzika, girdimas
juokas) ir visus Siuos veiksnius atskleidé tyrimo dalyviai ne asmeniniame biuro kabinete sédintys,
bet turintys darbo vietas atviroje biuro erdvéje su daugiau darbo viety. Perzvelgti uZsienio
literatiiros moksliniai tyrimai rodo, panasSius rezultatus, kad labiausiai atviro tipo biure dirbanciy
darbuotojy démesj blaskantys veiksniai yra bendraujantys bendradarbiai 80 proc. ir biuro
triukSmas 70 proc. [17]. Kiti uZsienio tyrimy rezultatai taip pat atskleidzia, kad démesj blaskantys
veiksniai yra biuro foninis triuk§mas, bendradarbiy pokalbiai ir jrangos triuk§mas [36,44,45]. Sie
uzsienio tyrimo rezultatai yra susij¢ ir su Sio kokybinio tyrimo gautais rezultatais ir biuro
darbuotojy patirtimi kalbant apie iSorinius démesj blaskancius veiksnius atviro tipo biuro darbo
aplinkoje.

Nepriklausomai nuo biuro tipo, dar vienas iSorinis démesj blaskantis veiksnys, kuris
atsiskleidé magistro rezultatuose, tai kad blasko skambantys telefonai. Telefonas yra neatsiejama
miisy gyvenimo dalis, o darbo aplinkoje, tai viena i§ komunikacijos priemoniy, blasko bet koks
telefono skambutis tiek gautas nuo kliento su darbo reikalais susijgs, tiek asmeninis nuo artimyjy,
blasko ir net Salimais skambantis kolegos telefonas. Konkreciai su darbo procesu ar organizavimu
susij¢ veiksniai taip pat blasko. Tai reiSkia, kad jvairtis nesuplanuoti darbai iSmusa i§ véziy ir
iSblasko démesij. Arba atvirk$ciai suplanuoti susitikimai, nes pries juos sudétinga sukaupti démesi
1 uzduotj.

Taip pat atsiskleidé¢ iSoriniai démesj blaskantys vizualiai matomi veiksniai, t.y uzsukantys

1 kabineta zmonés, visokie bendri aplinkos vizualiniai trukdZziai (pvz. matomas kolegos darbo
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kompiuteris) ir net netvarkingas darbo stalas. Labai daug iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy
priklauso nuo darbo aplinkos, darbo organizavimo proceso, tod¢l apzvelgus Siuos rezultatus kyla
klausimas, ar $iy trukdziy paSalinimas jmoniy kulttiros iSbandymas?

Keliaujant prie vidiniy démesj blaskanciy veiksniy, tikrai galima manyti, kad, tai kol kas
yra nejvertinta problema, nes vidiniy démes;j blaSkanciy veiksniy neiSeina taip lengvai apciuopti
ir identifikuoti [25]. Sio tyrimo rezultatai gausiai atskleidé jvairiy vidiniy démesj blaskanéiy
veiksniy darbo aplinkoje. Biitina akcentuoti, kad darbo metu jauciami tokie vidiniai dirgikliai kaip
kyla dél jvairiy priezasCiy, taciau esminis momentas, kad visi jie yra jauCiami darbe ir
atitraukiantys démesj nuo darbo. Jauc¢iamiems ir tyrimo dalyviy atskleistiems vidiniams démesj
blaskantiems veiksniams, matyt, kad jtakos neturéjo biuro tipas. Sio tyrimo rezultatai parodé, kad
démes; telkti sudétinga, jeigu yra bloga savijauta, liga ar kazka skauda. Visuomenéje priimtina,
kad sergantis, blogai besijauciantis darbuotojas vis tiek eina j darba, prisikiires jvairiy priezasciy:
niekas mangs nepakeis, supyks vadovas, daug darby, kuriuos turiu nudirbti pats, o gal neatéjimas
1 darba pakenks karjerai, tai tarsi pats sau neleidzia sirgti ir likti namuose. Arba darbe toks
susiformaves mikroklimatas kur jauciamas spaudimas eiti | darbg nors ir sergant. I§ kitos pusés
darbuotojas nusprendgs eiti i darbg sergantis parodo pasiSventimg profesinei veiklai, atsakinguma,
taciau Sioje vietoje nelieka atsakomybés uz savo ir kolegy sveikata, o Sio magistro rezultatai
atskleide, kad ir démes;j telkti j darbg sergant yra labai sudétinga. Gauti rezultatai atskleidé ir dar
vieng vidinj démesj blaSkantj veiksnj, kuris susijes su pirminiais Zmogaus poreikiais. Rezultatai
rodo, kad démesj darbo aplinkoje blasko jauciamas alkio jausmas, nuovargis ir nei§simiegojimas.
Alkio jausmas natiiralus pojiitis, kurj patenkinus, dingsta §is démesj blaskantis veiksnys. [domus
aspektas ir tai, kad tyrimo rezultatai atskleide, kad vidinis apsunkimo jausmas pavalgius kartais
taip pat blaSko démesj darbo metu. Kalbant apie miegg yra Siek tiek sudétingiau, daug visur yra
kalbama apie kokybisko miego svarba zmogaus kasdienyb¢je, tikrai dauguma Zmoniy Zino, kad
miegojimas maZziau nei 7 val. per nakt]j yra susij¢s ne tik su neigiamu poveikiu visiems organizmo
procesams, bet ir su sumazéjusius darbingumu ir prastesniu démesio sutelkimu [62,63]. Sio tyrimo
rezultatai atskleid¢, kad vidinis démesj blaSkantis veiksnys yra jauc¢iamas miego trilkumas, o tai
rodo, kad néra uztikrinta miego kokybé. Siais laikais i§vis kokybiskas miegas yra laikomas
prabanga ir retas reiSkinys ir tai atskleidé¢ Sio tyrimo rezultatai. Jdomu ir tai, kad nors ir Zinodami
darbuotojai, kad jauciamas miego trukumas trukdys telkti démesj darbe, vis tiek nesilaiko
rekomenduojamo miego rézimo. Ilgalaikéje arba ir netolimoje perspektyvoje, tai gali paveikti ne
tik savijauta, bet ir sveikata. Sio tyrimo rezultatai atskleidé dar sudétingesnius vidinius démesj
blaskantys veiksnius, tai mintys, galvojimai apie asmeninj gyvenima, planus, laisvalaikj. Verta

pripazinti, kad nuo $iy veiksniu norint atsiriboti, matyt, reikia i$skirtiniy asmeniniu savybiy arba
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sunkaus darbo su savimi. Ypatingai jeigu tai kiSa koja kasdienybg¢je, trukdo sklandZiam darbo
procesui ar neigiamai veikia savijauta darbo metu. Siam vidiniam démesj blaskanéiam veiksniui
padéty tokie metodai, kaip meditacija ar vis labiau populiaréjanti sgmoningumo praktika, taciau
placiau apie metodus Siek tiek véliau.

Kaip dar vienas vidinis démesj blaskantis veiksnys rezultatuose iSryskejo, tai vidinis noras,
o gal iprotis tikrinti mobily telefong. Kas liecia telefona, tai Sis veiksnys, tikrai sunkiai atskiriamas
ar tai yra iSorinis ar vidinis démesj blaskantis veiksnys. Paprastai mobilus telefonas signalizuoja
garsu arba vizualiai, kad atéjo praneSimas ir tada démesys atitraukiamas, taciau Cia atskleistas
vidinis noras imti telefong ir tikrinti. Kad tai tyrimo dalyviai identifikavo jau yra gerai, nes tai
atskleidzia rimtg Siy laiky problemg. Su tuo kartais gali biiti susij¢s ir jauCiamas stresas darbe.
Uzsienio tyrimai rodo, kad darbuotojai ne tik naudojasi iSmaniuoju telefonu, kai jauciasi blogai
arba negali efektyviai dirbti, bet ir kai jaucia stresa, jauciamas stresas darbo vietoje gali paskatinti
darbuotojus ,,pabégti“ prie iSmaniyjy telefony [54]. Ir tai susij¢ su 7 skyriuje aptartu
,»Nedémesingumo registru®, kur poskyryje aptariami dalyviy uzfiksuoti vidiniai démesj blaskantys
veiksniai jy darbo dieng. Viena dalyvé nedémesingumo atveji uzregistravo - naudojimas telefonu,
o vidinj blaskantj veiksnj jvardijo stresg. Ir Sie rezultatai rodo jauciamo streso s3saja su
naudojimosi telefonu darbo metu. Paminint stresa, §io magistro tyrimo rezultatai atskleide, kad
vidinis démes;j blaskantis veiksnys darbo aplinkoje yra jauciamas stresas ir nerimas. 2017 m.
duomenimis 83 proc. Lietuvos gyventojy per pastaruosius dvejus metus patyré didelj stresa.
Beveik trecdalis nurodé, kad stresa sukélé su darbo aplinka susij¢ profesiniai santykiai [51]. O $io
magistro tyrimo rezultatai atskleide dar giliau, tai, kad jauciamas stresas darbe yra susije¢s su per
dideliu uzduociy kiekiu arba vienu metu gaunamy daug svarbiy darby. Na o streso pozymiai yra
galvos skausmas, pervargimo ar nerimo jausmas [50]. Taip pat $io magistro rezultatai atskleide,
kad darbe blasko jauc¢iamas nerimas, taciau detalizuota, kodél jis jauc¢iamas nebuvo, bet aptariant
gautus tyrimo rezultatus galbiit ir galima sieti nerimo jausma su jau¢iamu stresu darbe. Vélgi prie
vidiniy démesj blaSkanciy rezultaty atsiskleidé ir tai, kad blasko darbo metu ir nuovargio jausmas.
Nuovargio jausmas gali kilti dél jvairiy ir kiekvienam zmogui individualiy priezas¢iy, magistro
tyrimo metu nebuvo tiksliai jvardinty priezaséiy, taciau tai gali buti susij¢s su darbo kriiviu ar per
dideliu darbo tempu. Europos saugos ir sveikatos darbe agentiiros duomenimis netgi 50 proc.
darbuotojy dirba greitu tempu ar per daug jtemtai maziausiai ketvirtj laiko per darbo dieng [67].
Dar vienas iSryskéjes rezultatas ir nuo darbinés uzduoties atitraukiantis, vidinis démesj blaskantis
veiksnys, tai jau¢iamos blogos, neigiamos emocijos. Uzsienio tyrimai rodo, kad teigiamos
emocijos skatina zmones imtis ir jsitraukti j naujas uzduotis jveikti didesnius darbus, kurie atveria

naujas galimybes ir ugdo naujus jgiidzius. Teigiamos emocijos yra susijusios su geresne démesio



72
koncentracija, kas ir lemia darbuotojy geresng sveikatg ir produktyvuma, na o neigiamos emocijos
démesio sutelkimg mazina [12,53].

Sio tyrimo rezultatuose atskleideé darbo aplinkybes, kurios reik§mingai gali paveikti
darbuotojo démesio koncentracija. Gautuose rezultatuose iSryskéjo aplinkybés, kurios stiprina
démesio koncentracijg ir aplinkybés, kurios silpnina démesio koncentracija. Pradedant aptarti nuo
ty rezultaty, kurie atskleide, darbuotojy démesj telkiancias aplinkybes, labai stipry poveikij
démesio koncentracijai daro, tai art¢jantis darbo atlikimo terminas ir iSryské¢jo, kad esant Siai
aplinkybei, kartais net nebeblasko iSoriniai démesj blaskantys veiksniai. Tac¢iau biitina paminéti,
kad tai gali biiti darbo organizavimo spraga ir kad tai visiSkai néra priimtina darbo organizavimo
praktika. Tai labiau trumpalaiké motyvacija, o ilgalaikéje perspektyvoje, tai gali sukelti didelj
nuovargj, kuris savaime tampa vidiniu nedémesinguma skatinanciu dirgikliu ir susiformuoja
uzburtas ratas. Nedera darbuotojams duoti uzduotis su trumpu atlikimo terminu, nes neretai tai gali
sukelti neigiamy jausmy. Taciau Zvelgiant i$ kitos pusés, kaip bebiity apmaudu, Sis gautas tyrimo
rezultatas greiciausiai dar ir rodo didziosios dalies darbuotojy kasdienybe, kada susilaukia
paskutiniy dieny ir kai pradeda spausti terminas, démes;j tik tada telkia j uzduotj. Lygiai taip pat ir
su kitomis démes;j telkian¢iomis aplinkybémis, gauti rezultatai, atsiskleide¢, kad darbo aplinkoje
démesj telkia sunki uzduotis ir daug darby. Sudétinga uzduotis ir didelis darby kiekis reikalauja
labai daug laiko, taip pat reikalauja susikaupimo, todél suprantama, kad esant tokiai aplinkybei
darbe ji telkia darbuotojy démesj. Sioje vietoje labai svarbu suprasti, kad démesingumui stiprinti
yra ir kity, veiksmingy ir darbuotojo sveikatos neigiamai neveikianc¢iy biidy. Vienas i$ biidy, tai
samoningumo praktika, tai praktikuodami Zmonés maziau reaguos j nemalonius vidinius reiskinius
[58]. Tyrimy rezultatai rodo, kad $i praktika pagerina darbuotojy sveikatg, ugdo ir stiprina
démesingumo igiidzius, be to, samoningumo praktikos pagalba buvo pastebétas ir didesnis
asmeninio nasumo padidéjima [60]. Magistro tyrimo rezultatai atskleidé ir aplinkybes, kurios
silpnina démesio koncentracija darbo aplinkoje. Esant tokioms aplinkybéms daugelio atveju
sudétinga iSvis telkti démesj | uzduotj. Darbuotojas tada turi palankias salygas netelkti démesio |
darba, o uzsiimti kazkuo kitu, galbiit laisvai nukreipti démes;j j vidinj ar iSorinj veiksnj, kuris taip
daznai darbo metu ,,konkuruoja“ dé¢l démesio. Pagrindinés rezultatuose atsiskleidusios aplinkybés
darbe silpninancios démesinguma apima nuo pat laisvesnio darbo uzduociy organizavo (uzduotis
be termino ar tolimas terminas, maziau darbo, uzsitgses tas pats darbas) iki iSoriniy veiksniy
(daugiau zmoniy darbo aplinkoje). Ir vélgi tokiais atvejais pravartu darbuotojui imtis metody,
kuriy pagalba pavykty sutelkti démesj. Nes darbo uzduotis, kurios terminas tolimas, atidéliojant,
terminas gali tapti artimas. ApZzvelgiant susikoncentravimo laiko po iSblaSkymo rezultatus, tai
galima matyti, kad priklauso susikoncentravimas ir grjzimas prie daryto darbo nuo to koks dirgiklis

darbuotoja nuo darbo atitraukia. UZsienio rezultatai rodo, kad jeigu pertraukimo kontekstas skiriasi
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nuo darbinés uzduoties konteksto tokiu biidu prireikia daugiau laiko persiorientuoti, kad biity
galima vél grjzti prie uzduoties. Tyrime kuriame nagrin¢jama pertraukto darbo kaina, rezultatai
parodé¢, kad bet koks pertraukimas sukelia darbo pasikeitimus. Magistro tyrimo rezultatai rodo,
kad ilgas grizimas ir susikoncentravimas prie darytos darbinés uzduoties po pertraukimo pagrinde
yra tada kai démesys atitraukimas ne su atlickama uzduotimi gautas klausimas ar uzduotis, taip
pat ilgas susikoncentravimo laikas yra tada, kaip staiga paskiriama uzduotis ir i§siblaskymas ilgam
atitraukia nuo darytos uzduoties. Vélgi kaip ir ank$¢iau mineéti ¢ia yra darbo organizavimo
niuansai, kurie parodo darbinj chaosg ir nemazos dalies darbuotojy kasdienybe, kuri isbalansuoja.
Rezultatai atskleidzia ir labai individualius pertraukimo veiksnius po kuriy ilgiau uzZtrunka
susikoncentruoti ir grjzti prie darytos uzduoties, tai jeigu pertraukimas pakeité viding biiseng ar
sukele papildomas mintis, arba sutriko sveiktos buklé. Labai svarbu suprasti, kad tokie
pertraukimai, kurie reikalauja ilgo susikoncentravimo laiko ilgainiui neigiamai paveikia
darbuotojo savijauta. Rezultatai atskleide ir démesio atitraukimo aplinkybes del kuriy greitai
galima sugriZztama prie darbinés uzduoties. Paprastai tokios atitraukimo aplinkybés yra trumpos
replikos ir pertraukimai trunkantys akimirka, kurie néra susij¢ su darbu. Individualu, bet rezultatai
rodo, kad gali biiti pertraukimas, kuris kartojasi nuolat ir prie jy tiesiog yra priprantama.

Gauti §io tyrimo rezultatai rodo, kad démesj blaskantys veiksniai veikia darbuotojo
savijauta. Rezultatai rodo, kad dazniausiai darbuotojams kyla neigiami jausmai, kai démesys
intensyviai dirbant yra atitraukiamas, susierzinimas, susinervinimas, pyktis, sunkumo jausmas.
Cia kalbama apie démesj blaskancius veiksnius, kurie nutinka staiga ir darbuotojas staiga turi
atitraukti démesj nuo darbo. Atsiskleidé dar ir tai, kad pertraukus pajauciami jausmai priklauso ir
nuo kity tuo metu esanciy aplinkybiy, pavyzdziui, darbuotojo susikaupimo arba kai gerai sekési
atlikti uzduotj. Atitrauktas démesys nuo darbo yra susij¢s su tokiomis pasekmémis kaip nutraukta
mintis, kurig prisiminti uztruks laiko. Taip pat rezultatai atskleid¢, kad atitraukus démesj jauciami
teigiami jausmai tada, kai jie susij¢ su maloniomis akimirkomis. Kalbant apie pertraukimo poveikj
2018 i8siblaSkymo darbo vietoje ataskaitos duomenys rodo, kad dél nuolatiniy pertraukimy 34
proc. respondenty maziau mégsta savo darbg. Stresas, nusivylimas ir motyvacijos truikumas yra
nuolatinés reakcijos [17].

Sio magistro tyrimo rezultatai rodo, kad i$siblaskymui skirtas laikas dazniausiai yra
kompensuojamas — poilsiui skirtu laiku, tai reiskia, kad darbas parsineSamas i namus, darbas
savaitgaliais, arba darbas po darbo valandy. Sie gauti rezultatai sudaro galimybe abejoti ar tikrai
yra i§laikoma darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra? Kazkodél vis dar nepavyksta darbuotojui
suderinti darbo ir asmeninio gyvenimo, nepavyksta nusistatyti riby tarp namy ir darbo. Taip pat
Sie rezultatai leidzia manyti, kad tai galéty neigiamai paveikti darbuotojo savijautg ir sveikata.

2021 m. atlikto tyrimo, kurj atliko Pasaulio sveikatos organizacija ir Tarptautiné¢ darbo
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organizacija, rezultatai rodo, kad daugiau nei 55 val. per savait¢ gali turéti neigiamos jtakos
darbuotojy sveikatai [68]. Magistro tyrimo rezultatai atskleidé, kad laiko kompensavimo poveikis
darbuotojy savijautai yra jauciamas. Tyrimo rezultatai rodo, kad poveikis savijautai pasireiskia per
neigiamas emocijas pykti, susierzinimg. Gauti rezultatai rodo, kad pasireiskia ir per neigiamg
poveikj fizinei savijautai, nes yra jauciama jtampa ir nuovargis. Darbe daznai jauc¢iama fizinio ar
emocinio iSsekimo biisena gali peraugti | perdegima. 2019 m. Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) perdegima pripazino profesiniu reiskiniu ir jtrauktas  11-taja Tarptautiniy ligy klasifikacija
(TLK-11) [69]. Taip pat magistro tyrimo rezultatai atskleidé, kad labiausiai laiko kompensavimo
poveikis savijautai pasireiskia per savikritiSkumga sau, darbuotojai save nuvertina, kaltina, taip pat
jaucia nepasitenkinimg savimi. Neretai Zzmonés mégsta save nuvertinti be pagrindo, o kartais saves
menkinimas gali bati didelés problemos pozymis. Siuo atveju magistro rezultatai rodo, kad tokia
savijauta yra dél to, nes kompensuojamas i$siblaskymui skirtas laikas, poilsio laiko saskaita, todél
Sig problema reikéty spresti pradedant kontroliuoti kur démesys nukeliauja darbo metu ir kiek
trunka laiko, o tam puikiai tinka ,,Nedémesingumo registras*‘ (Zr. 3 priedas). Aisku tik viena, kad
visi Sie savijauta veikiantys veiksniai neprisideda prie geresnés savijautos, o ilgalaikéje
perspektyvoje gali atsirasti perdegimas, kai darbuotojas sunkiai kontroliuoja emocijas ir mintis, ir
jauciasi emociSkai ir psichologiskai iSsekes.

Tyrimo rezultatai, atsiskleidé, kad démesiui telkti darbe yra taikoma jvairiy metody ir net
po kelis. Rezultatuose atsiskleidé, kad vienas i§ labiausiai démesj telkti taikomy metodai yra
telefono kontrole, praneSimy ir garso i§jungimas. Yra zinoma, kad mobiliojo telefono blaskymas
gali buti inicijuotas garsu kai Zmogus gauna zinut¢ ar skambutj arba regéjimu gaunant negarsinj
pranesima [7,19]. Todél iSjungiant garsg ir praneSimus tikrai démesio telefonas taip nebeblaskys,
taciau zinoma $is metodas niekaip nepadés jeigu telefong tikrinti jau¢iamas vidinis noras. Taip pat
rezultatuose atsiskleidé kaip vienas i§ populiaresniy taikomy metody tai ausiniy naudojimas
ypatingai su garso slopinimo funkcija ir muzikos klausymas. UZsienio tyrimy rezultatai rodo, kad
selektyvy démesj galima sustiprinti muzikos pagalba ir yra nustatytas reikSmingas emocinis
muzikos poveikis vizualiniam ir erdviniam apdorojimui, tai reiskia, kad labai jaudinancios ir
dziaugsmingos muzikos yra susijusios su selektyvaus démesio procesy stipréjimu [15]. Taip pat ir
»Nedémesingumo registre* dalyviai atzyméjo, kad kai vieng dieng registravo darbe blaskancius
démesj veiksnius, démesiui sutelkti naudojo ausines. Ne visiems pakanka asmeniy savybiy ir
motyvacijos, laikytis paties sau sugalvoty taisykliy, tyrimo rezultatai atskleidé individualiai
taikomus tokius metodus kaip saves motyvavimas malonia veikla ar saldésiu, mazy uzduociy
iveikimas, mazy pertrauky darymas ar pertrauky kontrolé, visi Sie metodai jvardini kaip démesi
telkiantys. Taip pat magistro tyrimo gauti rezultatai atskleide, kad démesinguma darbe iSlaikyti

taitkomas metodas yra pasivaiks$¢iojimas ir mankStos darymas. Bet koks fizinis aktyvumas,
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pradedant nuo namy ruoSos, baigiant sportu, smegenyse iSskiria chemines medziagas dél kuriy
pageréja savijauta, miego kokybé ir démesio koncentracija [64]. Sis metodas pastiprina ne tik
démesio koncentracija, bet fizing sveikata. Taip pat tyrimo rezultatai atskleidé¢, kad darbo aplinkoje
démesiui kaupti pasirenka atsiriboti ir nebendrauti su kolegomis ir tai vienas i§ atskleisty metody.

Apzvelgiant galimus taikyti metody rezultatus, galima matyti, kad dalyviai geba
identifikuoja ir atskleidzia savo silpngsias vietas, kur galéty kazka pakeisti, kad produktyviau
telkty démesj darbe j darbines uzduotis. Tyrimo rezultatai rodo, kad galima dar griez¢iau
kontroliuoti technologijas, kad jos maziau blaskyty darbo metu. Rezultatuose atsiskleidé ir
disciplinos svarba, nes greiCiausiai susikiirus asmening discipling darbuotojas darbe jausis
démesingesnis, nes nekankins vidiniai démesj blaskantys veiksniai kaip nuovargis,
neiSsimiegojimas ar mintys susijusios su asmeniniu gyvenimu. Taip pat laikantis asmeninés
disciplinos greifiausiai sumazés jautrumas ir iSoriniams démesj blaSkantiems veiksniams.
Rezultatuose atsiskleid¢ ir dienotvarkés vedimas, kurio pagalba galima planuotis veiksmus ir
padeda neapmirsti uzsibrézty tiksly, todél turint dienotvarke ir Zinant kokius veiksmus reikia atlikti
nebéra taip sudétinga sutelkti démesio tikslo link, $iuo atveju | darbing uzduotj. Taip pat tyrimo
rezultatuose atsiskleidé kaip vienas i§ galimy mety, tai darbas su savimi. Tai rodo, kad suprantama,
kad norint buti démesingu, tai sunkus darbas su savimi j kuri sueina daugybé veiksniy.

Magistro tyrimo rezultatai atskleidé, kad vis tik vadovo veiksmai, elgesys arba tam tikri
sprendimai sustiprinty darbuotojo démesinguma darbo metu. Tyrimo dalyviai atskleidé, kad jy
démesingumas darbo metu biity labiau sutelktas j darba, jeigu vadovas laikytus darbo etikos, darbo
disciplinos ir darbo organizavimo. Sudétingiau jgyvendinami, labai svarbils, taciau i§ dalies ir nuo
vadovo priklausomi darbo erdvés perstruktiirizavimo pokyc¢iai. Na ir zinoma paprastas zmogiskas
bendravimas su savo darbuotojais kartais taip pamirStamas, taciau taip reikalingas, o $io tyrimo

metu atsikleide, kad tai turi jtakos netgi darbuotojo démesio susitelkimui darbe.
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Tyrimo privalumai ir trikumai

Pagrindinis tyrimo privalumas, kad tokiy tyrimy Lietuvoje néra atlikta, uZsienio
literatiiroje, tokio pat tyrimo taip pat nepavyko rasti, dauguma kiekybiniai. Sis atliktas kokybinis
tyrimas leido giliau pazvelgti | biuro darbuotojy kasdienybe, atskleisti, kokie iSoriniai démes;j
blaSkantys veiksniai ir kokie vidiniai démesj blaskantys veiksniai trukdo darbe telkti démesj ]
uzduotis. Leido giliau iSanalizuoti ir aplinkybes, nuo kuriy priklauso démesio koncentracija darbe,
atskleisti démesj blaSkanciy veiksniy poveikj savijautai ir kokie metodai yra taikomi praktiskai,
norint sutelkti démesj | darbg. Taip pat baigiamojo darbo dar vienas privalumas, kad biuro
darbuotojy darbo sritis buvo daugumoje skirtinga, taip pat nevienodas dalyviy amzius, kuris
svyravo nuo 25 mety iki 58 mety.

Kaip vieng i§ trukumy galima jvardinti tyr¢jos patirties netur¢jimg kokybiniuose

tyrimuose, nes tai pats pirmas atliktas tyrimas.
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9. ISVADOS

1. Daliai iSoriniy démesj blaskanciy veiksniy jtakos turi biuro tipas. Vienas i$ paveikiausiy iSoriniy
démesj blaSkanciy veiksniy darbo aplinkoje yra kalbantys kolegos ir tai atskleidé¢ tarp darbuotojy,
kurie dirba atviro tipo biure arba kabinetu dalijasi su kolegomis. Bendras aplinkos triukSmas
spausdintuvas, kompiuterio klaviatiiros keliamas garsas, muzika, girdimas juokas, visus Siuos
veiksnius atskleideé dirbantys atviroje biuro erdvéje arba kabinete su daugiau darbo viety.
Nepriklausomai koks biuro tipas, blasko telefono skambuciai ir su darbo procesu susij¢ veiksniai,
tai jvairis nesuplanuoti darbai arba atvirksciai suplanuoti susitikimai. Blasko vizualiai matomi
veiksniai, tai uzsukantys j kabineta Zmonés arba netvarkinga darbo vieta. Vidiniai démesj
blaskantys veiksniai kyla dél jvairiy priezasCiy ir néra susije tik su darbu. Démes; telkti sudétinga,
jeigu yra bloga savijauta, liga ar kazka skauda, taip pat blaSko jauciamas alkio jausmas, miego
trikumas, nuovargio jausmas, jauciamos blogos emocijos. Sudétingesni vidiniai démesj
blaSkantys veiksniai darbe, tai kylancios mintys, galvojimai apie asmeninj gyvenima, planus,
laisvalaikj. Démesj darbo metu blasko vidinis noras tikrinti mobily telefona, taip pat jauciamas

stresas ir nerimas, kuris dazniausiai susij¢s su darbu.

2. Darbo aplinkoje pasitaiko dviejy tipy aplinkybés, tai yra tokios, kurios silpnina démesio
koncentracija, arba jg telkia. Dazniausiai jos yra susijusios su darbinés uzduoties savybémis, t.y
uzduoties sudétingumu ar atlikimo terminu (pvz., démesj telkia artéjantis darbo atlikimo terminas,
o silpnina démesio koncentracijg uzduotis be apibrézto termino). Atitraukus démesj sugrizti prie
atlickamos darbinés uzduoties sunkiau pavyksta tada, kai démesj atitraukia ne su atlickama
uzduotimi gautas darbinis klausimas arba staiga paskiriama darbiné uzduotis. Susikoncentruoti ir
sugrjzti prie darbinés uzduoties lengviau pavyksta tada, kai pertraukimas néra susijes su darbu arba

trunka trumpai.

3. Démesj blaskantys veiksniai veikia darbuotojo savijautg. Kai démesys intensyviai dirbant yra
atitraukiamas, darbuotojams kyla neigiami jausmai: susierzinimas, pyktis, sunkumo jausmas.
Pertraukus démesj jausmai priklauso nuo darbuotojo susikaupimo arba nuo to, kaip gerai sekési
atlikti uzduotj. D¢l i§siblaskymo prarastas laikas yra kompensuojamas poilsiui skirtu laiku, darbas
savaitgaliais arba po darbo valandy. Toks laiko kompensavimo biidas atsiliepia darbuotojy
savijautai ir pasireiSkia ne tik per aiks$€iau paminéta neigiamas emocijas, bet ir per didéjant]
savikritiSkuma sau, saves nuvertinimag, kaltés jausmag o taip pat turi neigiamg poveikj fizinei

savijautai, nes didina jtampg ir nuovargj.
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4. Labiausiai démesj telkti taitkomi metodai yra telefono kontrolé, praneSimy ir garso i§jungimas,
ausiniy naudojimas ir muzikos klausymas. Individualiai taikomi metodai, tai savgs motyvavimas
malonia veikla, mazy uzduociy jveikimas, pertraukéliy darymas, pasivaiks§¢iojimas ir manksta.
Apzvelgiant galimus taikyti metodus, tyrimo dalyviai nurod¢, kad galima dar griez¢iau
kontroliuoti technologijas ir galima jsivesti dar grieztesn¢ discipling gyvenime. Sustiprinty
darbuotojo démesingumg darbo metu, jeigu vadovas laikytus darbo etikos, darbo disciplinos ir
darbo organizavimo. Sudétingiau jgyvendinami, taiau i§ dalies ir nuo vadovo priklausomi

sprendimai yra darbo erdvés reorganizacija ir paprastas zmogiSkas bendravimas.
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10. REKOMENDACIJOS

1. LR sveikatos apsaugos ministerijai arba visuomenés sveikatos biurams.
Parengti individualiy ir tgstiniy mokymy programa biuro vadovams ir juose:
e Aptarti iSorinius démesj blaskancius veiksnius darbo aplinkoje, jy poveikj susikaupimui,
produktyvumui, bei biuro darbuotojy savijautai;
e Aptarti biuro darbuotojy vidinius démes;j blaskancius veiksnius, jy atsiradimo priezastis,
poveikj savijautai ir susikaupimui darbo aplinkoje;
e Aptarti vadovo vaidmenj ir darbo organizavimo niuansus, kurie darbuotojo démesinguma
ir savijautg paveikia neigiamai,
e Aptarti vadovy indélio svarbg darbuotojo susikaupimui, vadovy daromas klaidas, bei

taikyting geraja praktika.

2. LR sveikatos apsaugos ministerijai arba visuomenés sveikatos biurams.
Parengti individualiy ir testiniy mokymy programa biuro darbuotojams ir juose:

e Aptarti iSorinius ir vidinius démesj blaskancius veiksnius darbo aplinkoje, jy poveiki
savijautai akcentuojant kaip iSlaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo balansg, aptarti ir kaip
iSvengti kaltés jausmo, kurj kelia iSsiblaskymui skirto laiko kompensavimas;

e Aptarti sveikatai palankius démesio sutelkimo metodus ir galimas taikyti praktikas darbo

metu, kuriy pagalba stiprinamas démesingumas.

3. LR sveikatos apsaugos ministerijai.
Biuro darbuotojams organizuoti démesingo isisgmoninimo (angl. mindfulness) uzsiémimus darbo
metu:

e Vedant paskaitas ir pateikiant teoring dalj;

e Vedant praktinius uzsi¢émimus, individualiai dalyviams atliekant uzduotis.

4. Higienos institutui.

Remiantis Sio magistro gautais rezultatais parengti rekomendacijy leidinj apie atviro tipo
biuruose esancius iSorinius démesj blaskancius veiksnius akcentuojant, kaip Sie veiksniai veikia
darbuotojy produktyvuma ir savijauta. Rekomendacijose pateikti paprasty ir visiems darbuotojams
prieinamy budy kaip galima iSvengti ir atsiriboti nuo iSoriniy démesj blaskanc¢iy veiksniy.
Rekomendacijose aprasyti ir geryjy pavyzdziy, kaip irengti ir sukurti biuro darbuotojui sveikatai

palankig biuro aplinka, pvz., biuro jranga, spausdintuvas jrengtas atskirose patalpose, garsa
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slopinancios sienelés, kurios atskiria darbo stalus ir sukuria asmeninés erdvés, garsg slopinancios

grindys, telefony pokalbiams jrengti atskirg erdve ir pan.

S. Biuro vadovams.

DaZniau bendrauti su savo darbuotojais, reikéty nepamirsti, kad darbo procese labai
svarbus darby aptarimas, parodymas, kad yra pasitik¢jimas darbuotoju ir griztamasis rysys.
Darbuotojams démes;j telkt] padeéty konkretus jvardijimas kokiy rezultaty i§ jy tikimasi, vengiant
nerealistiSky liikesCiy. Taip pat labai svarbu laikytis darbo organizavimo taisykliy ir gerbti
darbuotojo poilsio laikg. Svarbus yra ir paprastas ,,akis j akj* pokalbis ir pasidome¢jimas kaip

darbuotojui sekasi ir kaip jis jauciasi.

6. Biuro darbuotojams.

Svarbu suprasti ir i$saikinti kas atitraukia démesj darbo metu, kad biity galima pritaikyti
sau tinkamy metody, kurie padeda stiprinti démesinguma darbe. Reikia nepamirsti, kad kiekvienas
darbuotojas yra unikalus ir kiekvienas turi atrasti sau tinkama darbo dienos planavimg. Darbo
dienos suplanavimas padeda formuoti jprocius ir sutelkti démesj j uzduoties tikslo jgyvendinima.
Svarbu vengti kaltés jausmo ir jvairiy neigiamy emocijy, jeigu darbo metu démesys ,,nukeliavo* |
iSorinj ar vidinj veiksnj ir zinoti, kad vir§valandziai ar darbas savaitgalj néra geras sprendimas.
Svarbiausia identifikuoti démesj blaskancius veiksnius ir ieSkoti sprendimo budy kaip tai
suvaldyti. Svarbus aspektas, kad pasibaigus darbui laikas turi biiti skiriamas sau ir poilsiui, o ne
darbui, nes gerai pailséjes darbuotojas greiciausiai bus atsparesnis iSoriniams ir vidiniams démesj

blaskantiems veiksniams ir i§ esmés démesj sutelkti j darbg bus paprasciau.
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12. PRIEDAI

1 priedas. Tyrimo dalyviy atskleisti iSoriniai démesj blaskantys veiksniai darbo aplinkoje

1 lentelé. ISoriniai démes;j blaskantys veiksniai

Kategorija

Subkategorija

Citata

Garsus skleidziantys ir
praneSimus gaunantys
telefonai

Skambantis telefonas

Nr. 3:,,...nu skambutis tai
dazniausiai irgi skambina ten koks
klientas...

Nr. 4: ,,...isblasko, tarkim,
skambutis telefono <...>, tai
kartais gali nesuprasti, ar
skambina tau, ar skambina
kolegéms... "

Nr. 6:,,...telefono, skambuciai
kurie yra klienty arba ty paciy
kolegy...*

Nr. 6:,,...kokie giminaiciai
skambina...”

Nr.7: ,,...visokie jsiterpiantys
skambuciai...

Nr. 8: ,,...vieni is ty atitraukimo
budy yra telefoniniai
skambuciai...

Einantys jvairiis pranesimai j
mobilyjj telefonq

Nr. 3:,,...pranesimai, einantys j
telefong...
Nr. 3:,,...programélés siuncia...

Bendradarbiu pokalbiai,
diskusijos ir tiesioginis
kreipimasis su klausimais

Kalbantys, besisnekuciuojantys
kolegos

Nr. 1: “...kolegy kalbéjimas
nuolatinis... *

Nr. 4: ,,...pasikalbéjimai ir kalba
pagrinde girdisi ir blasko
deémesj...

Nr. 5:,,...kai aplink tiek daug
Zmoniy ir visi kalba...

Nr. 4: ,,...tu pasiklausai ir iSgirsti,
kq kolegé kalba...

Nr. 8: ,,...i8 Salies tarsi kolegeés
taip pat pabendrauja, nu tiesiog
tave blasko... "

Kolegy uZduodami darbiniai
klausimai ir pagalbos prasymas

Nr. 1: “... klausimai, kadangi
darbe turime du naujokus, tai jie
daznai buna klausia klausimy...
Nr. 5:,,...kreipiasi j tave ten
prasydami pagalbos su savo
darbais...

Nr. 8: ,,...interesantai, kurie
ateina kazko prasyti...

Gincai, nuomonés issiskyrimas
tarp kolegy

Nr. 6: ,,Kazkas pradeda labai
stipriai kelti balsq ir gincytis
kazkur ten savo reikaluose.”

Biuro aplinkoje kylantis foninis
triukSmas

Spausdintuvo keliamas garsas

Nr. 4:,,...spausdintuvo garsas... "

Kompiuterio klaviatiiros
keliamas garsas

Nr. 6. ,,...klaviatiros
barskinimas...

Salia grojanti muzika

Nr. 5: ,,...muzikq pasileidzia, netgi
gitara kartais ja pagrojinéja...




Bendras visos aplinkos triukSmas

Nr. 6: ,,...garsai yra labai labai
skirtingi, blaskantys ir labai
intensyvis...

Salia girdimas juokas

¢

Nr. 5:,,...garsiai labai juokiasi...
Nr. 1: “...isgirsti kas nors
Jjuokiasi...”

Ivairiis su darbu susije reikalai

Nesuplanuoti darbai

Nr. 2:,,...galéciau jvardinti
nenumatytus ir nesuplanuotus
darbus, kuriy ateina deleguoti
vadovas arba kolegos...

Suplanuoti susirinkimai

Nr. 1:,,...zinai, kad tu po
pusvalandzio turési eiti j
susitikimgq, tai tu jau
nebesusikaupi...
Nr.5:,,...daugiau susitikimy negu
tiesiog darbo laikui tai toks
Sokinéjimas tarp skirtingy temy
blasko...*

Vizualiniai trukdziai darbo
aplinkoje

UZeinantys j kabinetg Zmonés

Nr. 3: ,,...apskritai zmogus, jeigu
jeina j kabinetg...

Nr. 4: ,,...kai Zmogus jeina pro
kabineto duris, tai cia vienas is ty
pagrindiniy turbiit...

Nr. 6: ,,...as sédziu prie dury ir
pro mane praeina visi, kas sédi
kabinete...”

Bendpri aplinkos vizualiniai
trukdZiai

Nr. 1: ,,...tu vizualiai matai, kq ten
va kiti daro <...> vat tokie dalykai
dar blasko ...

Netvarkinga darbo vieta

Nr. 7:,, Netvarka tikrai labai
atitraukia <...> sakykim, sumesti
popieriai...
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1 priedas. Tyrimo dalyviy atskleisti vidiniai démesj blaskantys veiksniai darbo aplinkoje

2 lentelé. Vidiniai démesj blaskantys veiksniai

Kategorija

Subkategorija

Citata

Sveikatos negalavimai

Bloga bendra savijauta,
perSalimo simptomai, liga

Nr. 1:, Liga tai irgi tikrai trukdo
kai tu nesijauti gerai... "

Nr. 5:,,...sveikata jeigu ten
prasciau jautiesi, tai sunkiau
dirbti...

Nr. 7: ,,...ten sloguoji, nosis
varva...

Nr. 4:,,...krecia Siek tiek Saltis ir
tu automatiskai velgi
susikoncentruoji labiau j tq
drebéjimg, Saltj...

Nr. 8:,,...pakiles kraujospudis... **

Tiesiogiai jauciamas fizinis
skausmas

Nr. 4: .. fiziSkai kazkq skauda, tai
automatiskai, tu issiblaskai...

Nr. 6:,,...jei skauda, tai tikrai
tikrai labai sunku susikaupti...
Nr. 7:,,...fizinés bikleés, sakykim
ar pavyzdziui ten jei kazkg
skauda...

Nr. 8: ,,...jeigu tau skauda...

Nepatenkinti biitini fiziologiniai
poreikiai

Alkio jausmas

Nr. 3:,,...jeigu as noriu valgyti,
tada mane blasko...

Nr. 5: ,,...nepavalges, tai ir sunku
biana susikaupti...

Jauciamas miego tritkumas

Nr. 2:,,.. jeigu truputélj véliau
nueini miegoti <...> yra
sudetingiau sukoncentruoti déemesj
jdarbg...”

Nr. 4:,,...blogai iSmiegojai...

Nr. 6: ,,...neissimiegojimas naktj
pries...”

Nr. 7:,,...a$ kuo blogiau ismiegu,
tuo <...>maziau susikaupiu... "

Kylanc¢ios mintys nesusijusios su
darbu

Mintys apie laisvalaikj,
laisvalaikio planavimas

Nr. 2: ,,...tarkim, kad turiu planus
vakare eiti j koncertq, spektaklj
arba gimtadienj <...> Planai,
kuriuos turi jgyvendinti <...> tai
taip pat blasko démesj... "

Nr. 5:,,...turi kazkokiy plany tq
dieng arba tq savaite <...>turi
koncertg tarkim...

Galvojimas apie problemas
asmeniniame gyvenime

Nr. 7:,,..namuose kazkas nutiko,
su kazkuo susipykai... "

Nr. 4:,,...kazkas asmeniniame
gyvenime... "

Nr. 8: ,,...situacijy ir namuose,
Seimoje tai tu atsinesi <..>viduje
viskg...

Nr. 2:,,...prie vieny
reikSmingiausiy priskirciau, nes
asmeniskai as turiu ydg daug
dalyky kaupti ir galvoti, tai neretai
j darbg darydama uzduotis
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atsinesu galvojimq apie asmenines
problemas... "

Nr.3: ,,...mintys apie kazkokiy
Zmoniy poelgius, kurie mane,
tarkim, suerzino ir as negaliu
pamirsti...

Vidinis noras ir jprotis tikrinti
mobily telefonq

Nr. 1: ,,...turiu tq vidinj tokj, kur
as patikrinsiu, kas kazkiek

laiko...

Nr. 2:,,...noras ir jprotis labai
daug laiko skirti socialiniuose
tinkluose, stebint naujienas ir
domintis kity Zmoniy gyvenimu ...
Nr. 6:,,...pradedi bukom akim
skrolinti ir tu net neskaitai <...>
bégi nuo uzduoties...

Jauciami neigiami, nemalonis
jausmai ir emocijos

Jauciamas nuovargis

Nr. 1: ,,AS kai pavargusi, tai
tiesiog esu issiblaskiusi.

Nr. 6: ,,...nuovargis nuolatinis,
iStestinis jis labai labai blasko... "
Nr. 8: ,,...didziulis nuovargis...

Jauciamas stresas ir nerimas

Nr. 1: ,,...labai labai stresas tas
toks, ypac kai labai daug <...>
uzduociy vienu metu deganciy...
Nr. 4: ,,...stresuoji...

Nr. 7:,,Nerimas tikrai labai
blasko.”

Nr. 8: ,,...kazkokia darbiné
stresiné situacija <...> faktas, kad
tai trikdo tavo darbg,
susikaupimgq, démesj...

Blogos emocijos

Nr. 3:,,...emociskai jeigu esi
J

pazeistas...

Nr. 4: ,,...emociskai blogai

Jjautiesi...

Apsunkimo jausmas pavalgius
pietus

Nr. 2: ,,...kad sunkiau démesj
sutelkti yra po piety. Kai pavalgau
pietus ir tada tas laikotarpis
pusantros valandos ar net kartais
porg valandy ...
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1 priedas. Tyrimo dalyviy atskleisti taitkomi metodai, kad sustiprinty démesinguma darbe

3 lentelé. Darbuotojy taikomi metodai, kurie stiprina démesinguma

Kategorija

Mobiliojo telefono kontrolé

Subkategorija Citata
Nr. 1:,,...esu padarius begarse... "
Telefono garso iSjungimas ir Nr. 1:,,...uzverstas telefonas
vizualinis atribojimas ekranu ..."
Nr. 6: ,,...garsas isjungtas...
Nr. 2: ,,...do not disturb funkcijq ir

Telefono pranesimy isjungimo
funkcijos naudojimas

jsijungi ir tiesiog, kad
pasiekiamas tik skambuciu...
Nr. 7: ... funkcija “netrukdyti*
labai gerai jokios Zinutés, jokios
ten programélés...

Nr. 6: ,,...vadinamus praneSimus
as issijungiu...

Papildomu jrenginiy
naudojimas

Ausiniy jsidéjimas

Nr. 1:,,...uzsidedu ausines...

Nr. 4: ,,...vienintelis metodas yra
ausinuky jsidéjimas...

Nr. 5:,,.. . kartais uzsidedu
ausines...”

Nr. 6: ,,...ausines, dazniausiai
nieko neklausai, jsidedi, kad nieko
negirdeétum...

Raminan¢iy garsy ir muzikos
klausymas

Muzikos klausymas

Nr. 1: ,,...uzsidedu muzikq, kuri
man patinka ir kuri manes
neerzina... “

Nr. 5: “...muzikos jsijungiu,
pasiklausau...

Raminanciy garsy klausymas

Nr. 6: ,,...uzsidedu as lietaus
garsq...”

Nr. 7:,,...reikia atitinkama muzika
pasirinkti tokig kq Zinau kaip cia
jvardinti susikaupimo, be ZodzZiu,
grynai toks garsas Youtube yra
calming music ir viskas, tokia eina
tolygiai... "

Susigalvoti asmeniniai saves
motyvavimo metodai

Saves motyvavimas mazais
malonumais

Nr. 1:,,...nusistatau sau laiko
terminus <...> jeigu sugebési iki
kokiy trijy padaryt, tada galés eiti
atsipusti arba pvz. galési nueit
kavos ar ten nueisim stalo futbolo
pazaist su kolegomis...

Nr. 1:,,... arba ten nezinau kq
nors skanaus eisiu suvalgyti...

Uzsibrézty, maZy darby jveikimas

Nr. 5: ,,Mégstu pasidaryti tokj
sqrasiukq tokiy mazesniy
uzduotéliy..

Nr. 7:,,...padeda jsivaziuoti ar
tiesiog nesiblaskyti <...> kazkokio
mazo darbelio lengvo
padarymas... "

Elgesys signalizuojantis nenora
bendrauti

Atsiribojimas nuo darbo
aplinkoje esanciy Zmoniy

Nr. 2:,,...renkuosi net nebendrauti
su zmonémis, kai dirbu...

Nr. 6: ,,...laukiu, kad visi iSeity
tam, kad as galéciau nueiti §
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tualetq ar pasidarytu kavos ir
niekas manes nekalbinty...”
Nr. 8: ,,Stengiuosi nekreipti
démesio, atsiriboti.”

Kiino kalbos naudojimas rodantis
nenorg bendrauti

Nr. 6: ,,...sédi ten ir pasirémes, ir
tada dengstaisi ir ZodZiu
demonstruoji...

Fizinis aktyvumas

Vaiksciojimas ir mankstos
darymas

Nr. 6: ,,...eini pasivaikscioti
sparciu zingsniu...

Nr. 3:,,...atsistoju pasivaikscioti,
kazkokiq manksta padarau... *
Nr. 3:,,...30 minuciy, iSeini
pasivaikscioji...

Darbo laiko kontrolé

ApibréZtos poilsio pertraukos

Nr. 7: ,,...nusistatau laikq, kada as
grisiu prie darby...

MaZy pertraukéliy darymas

Nr. 3: ,,...darau Siokias tokias
pertraukéles penkiy minuciy...
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2 priedas. Kokybinio tyrimo suformuluoti pusiau struktiiruoto interviu klausimai
Darbo aplinkoje démesj blaskantys veiksniai

1. Prisiminkite savo darbo vieta, kokie veiksniai atitraukia démesj darbo metu?

2. Ar vidiné savijauta turi jtakos Jusy démesingumui darbo metu? D¢l kokiy vidiniy
priezasCiy kyla noras atitraukti démesj nuo darbinés uzduoties?

3. Nuo kokiu aplinkybiy priklauso Jiisy démesio koncentracija darbe ?

4. Ar po démesio atitraukimo lengvai pavyksta vél susikoncentruoti | darbg? Kaip
priklauso susikoncentravimo laikas nuo isblaskiusio dirgiklio?

5. Jausmai kyla nuolatos, o kokie jausmai kyla kai intensyviai dirbant Jusy démesys
yra atitraukiamas?

6. Kokiais budais po démesio atitraukimo kompensuojate prarasta laika? Kaip tai
veikia Jiisy savijautg?

7. Kokius metodus taikote, kad islaikytuméte susikaupimg darbo metu?

8. Kaip manote kg galite dar Jis padaryti, kad labiau pavykty valdyti démes; darbo
metu?

9. Ka gali padaryti Jisy vadovas, kad padéty iSlaikyti démesinguma darbe?

10. Gal norétumete dar kazka pridurti?
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3 priedas. Nedémesingumo registras

DARBO APLINKOJE DEMES] BLASKANTYS VEIKSNIAI

Bendra informacija
Dalyvaujate Vilniaus universiteto Visuomenés sveikatos, magistrantiiros studijy programos
baigiamojo darbo tyrime, kuriuo siekiama atskleisti darbo aplinkoje démesj blaSkancius veiksnius,

bei metodus, padedancius islaikyti démesinguma.

Dalyvavimas tyrime
Dalyvavimas tyrime yra laisvanoriskas, todél bet kuriuo metu galite nutraukti dalyvavima. Galiu

uztikrinti, kad visi tyrime gauti duomenys bus nuasmeninti ir naudojami tik tyrimo tikslams.

Nedémesingumo registras
Nedémesingumo registras skirtas tam, kad galétuméte jraSyti kada ir kodeél darbo metu nukrypote
1 pasalinius vidinius ar iSorinius dirgiklius. Nedémesingumo registro uzpildymas padés dar geriau

atskleisti blaskancius veiksnius darbo aplinkoje, bei metodus, padedancius islaikyti démesinguma.

Pildymas
Nedémesingumo registra reikia pildyti vieng darbo diena. Jeigu kazkuriuo metu pamirSote

registruoti arba kilo pamastymuy, tai taip pat atzymeékite jrase¢ laika ir priezastj skiltyje “Pastabos”.

Apibréztys
ISoriniai démes;j blaskantys veiksniai — trikdziai, kylantys i§ iSorés ir apima tokius veiksnius kaip
vaizdiniai trikdziai, socialiné sgveika, elektroniniai prietaisai, foninis triuk§mas (muzika, tekstiniai

pranesimai, telefono skambuciai).

Vidiniai démesj blaskantys veiksniai — trikdziai, kurie atsiranka i§ paties proto ir apima alkj,

nuovargj, ligas, nerimg, asmenines problemas, riipescius, svajones ir pan.

Kilus klausimams susisiekti neringa.milieriute@mf.stud.vu.lt , tel.: +3706 2729750



NEDEMESINGUMO REGISTRO PAVYZDYS
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Laikas Nedemes1.1'1gumo Yld}m.s I.SOI'.lIll.S Kokl}; priemoniy | o
atvejis dirgiklis dirgiklis émétés?
Tikrinau socialinius
08:45 tinklus uzuot rases Nusivylimas -
sudétingas iS§vadas
Salia kolegé
] Nuolat zvilg€iojau i garsiai o .
09:30 Salia sédincia kolegg kalbéjo Isidéjau ausines

telefonu




