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SANTRAUKA

DIRBANCIU ASMENU PERFEKCIONIZMAS, SAVIJAUTA, OPTIMIZMAS IR DARBO
SALYGOS.

Margarita Zuravskaja

Vilnius: Vilniaus universitetas, 2022; 67 psl.

Darbe pristatomos prognozinés reikSmés tarp psichologinés dirbanciy asmeny
savijautos, psichosocialiniy darbo sglygy, perfekcionizmo, optimizmo ir miego sunkumy. Keliami
keturi klausimai apie psichologinés savijautos prognoze: ,,Kokie darbo veiksniai prognozuoja
darbuotojy gerg savijauta?*; ,,Ar darbuotojy perfekcionizmas prognozuoja gera savijauta jau po to,
kai atsizvelgéme | darbo aplinkos efekta?; ,,Ar optimizmas prognozuoja gera savijauta,
atsizvelgiant j darbo aplinkos ir perfekcionizmo rysSio efekta?*; ,,Ar miego sunkumai leidzia
prognozuoti darbuotojy gera savijauta, atsizvelgus | darbo aplinkos, perfekcionizmo bei optimizmo
rySio efekta?. Tyrime dalyvavo 163 respondentai, 1§ jy 121 moteris ir 42 vyrai, kuriy amzius
pasiskirsté tarp 21 ir 59 mety. Tyrime naudoti klausimynai: PSO-5 geros savijautos rodiklis, streso
darbe vertinimo klausimynas (SDV), beveik tobula perfekcionizmo skalé, gyvenimo orientacijos
klausimynas (LOT-R), trumpoji miego sunkumy skalé (TMSS). Gauti rezultatai parodé, kad
mazesni darbo reikalavimai ir nuodugnesnis darbuotojo informavimas apie pokycius prognozuoja
gerg darbuotojy psichologing savijauta. Taip pat pastebéta, jog perfekcionizmo auksty standarty
dimensija prisideda prie darbuotojy geros savijautos, o neatitikimas savo iSkeltiems standartams jg
gadina. Atrasta, kad optimizmas gerina net ir asmeny pasizymin¢iy neigiamy perfekcionizmu gera
savijauta, nepriklausomai nuo darbo aplinkos, 0 miego sunkumy neturéjimas yra teigiamai susijes

su darbuotojy gera savijauta.

Pagrindiniai ZodZiai: psichologiné savijauta, psichosocialinés darbo salygos,

patiriamas stresas darbe, perfekcionizmas, optimizmas, miego kokybé, miego sunkumai.



SUMMARY

PERFECTIONION, WELL-BEING, OPTIMISM AND WORKING CONDITIONS OF
WORKERS.

Margarita Zuravskaja
Vilnius: Vilnius university, 2022, 67 p.

The study presents prognostic values between the psychological well-being of
working people, psychosocial working conditions, perfectionism, optimism and sleep difficulties.
Four questions are asked about the prognosis of psychological well-being: "What work factors
predict the well-being of employees?”; "Does employee perfectionism predict well-being after
considering the work environment?"; "Does optimism predict well-being, given the effect of the
link between the work environment and perfectionism?"; "Do sleep difficulties make it possible to
predict the well-being of employees, taking into account the relationship between the work
environment, perfectionism and optimism?". The study involved 163 respondents, including 121
women and 42 men, ranging in age from 21 to 59 years. The questionnaires used in the study were:
The Five Well-Being Index (WHO-5), HSE Management Standards Indicator Tool, Almost Perfect
Scale-Revised (APS-R), Life Orientation Test-Revised (LOT-R), Short Sleep Difficulty Scale
(Trumpoji miego sunkumy skalé — TMSS). The obtained results showed that lower work demands
and more thorough informing of the employee about the changes predict a good psychological well-
being of the employees. It has also been observed that the dimension of high standards of
perfectionism contributes to the well-being of workers and that non-compliance with their own
standards damages it. Optimism has been found to improve the well-being of even individuals with
negative perfectionism, regardless of the work environment, and the lack of sleep difficulties is

positively related to the well-being of workers.

Key words: psychological well-being, psychosocial working conditions, stress at

work, perfectionism, optimism, sleep quality, sleep difficulties.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Psichologiné savijauta — tai asmens jausmai, emocijos, subjektyvus laimés patyrimas

ir pasitenkinimas gyvenimu (Kahn, & Juster, 2002).

Darbo salygos Siame tyrime apima psichosocialines salygas, tokias kaip darbo
reikalavimai, kontrolé, vaidmuo, santykiai, poky¢iai, vadovo, bei kolegy parama (Kuodyté ir

Pajarskiené, 2017).

Perfekcionizmas yra daugiamaté konstrukcija, apimanti auksty asmeninio atlikimo
standarty laikymasi ir tvarkos siekimg (Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990; Slaney, Ashby,
& Trippi, 1995). Lietuviy — angly kalby psichologijos Zodynas (Bagdonas ir Rimkute, 2013)

apibudina perfekcionizmg kaip tobulybes siekima.

Optimizmas — tai individo savybé pastebéti teigiamas gyvenimo puses, gebéjimas

pozityviai priimti aplinkg ir i8kilusias problemas (Chang, & Sanna, 2001).

Miego sunkumai — tai prasta miego kokybé, sunkumas uzmigti, daznas prabudimas
bei ankstyvas prabudimas (Ziedelis, 2020).



PRATARME

Kiekvienas zmogus, tikriausiai, linki sau visko, kas geriausia ir nori, kad jo
kasdienyb¢je biity kuo maziau ripesciy. Kalbant apie darbovietes, vadovai dazniausiai nori, kad jy
imonése dirbty atsakingi, produktyviis, tobulai darbg atliekantys pavaldiniai. Tuo tarpu, patys
darbuotojai dazniausiai ieSko komfortisky darbo salygy, patrauklaus atlyginimo, pagarba gristy bei
maloniy santykiy su kolegomis. Ir nepaisant to, kokia yra asmens socialin¢ padétis visuomenéje —
visi nori buti sveiki. Anot pasaulinés sveikatos organizacijos, sveikata tai ne tik ligy ar negaliy
nebuvimas, bet ir visapusiska fiziné, dvasiné bei socialiné gerové (World Health Organization
(WHO), 1946). Kiekvienas nori bati stiprus, sveikas, jaustis kupinas energijos. Visa tai yra
jmanoma, tereikia rupintis savo kiinu ir psichologine gerove kiekvieng dieng nors po truputj.
Kadangi jaunas, vidutinio ir vyresnio amziaus zmogus didziaja savo laiko dalj praleidzia darbe —
vertéty atsizvelgti | jvairius darbo aplinkos aspektus, norint, kad kasdiené¢ veikla nesty ne tik

finansinj pelna, bet ir palaikyty normalig psichologing biisena, nekelty distreso.

Kalbant apie darbovietes, vadovai dazniausiai nori, kad jy jmonése dirbty atsakingi,
produktyvis, tobulai darbg atlickantys pavaldiniai. Bet ne visi zmonés iSsikelia savo veiklai aukstus
reikalavimus, pastebi detales ir nori siekti tobulumo. Tokiais bruozais pasizymi perfekcionistai.
Biitent todél $iam tyrimui buvo pasirinktas perfekcionizmo analizavimas. Zinant, kad
perfekcionizmas gali buti naudingas ir kenksmingas, nattralu, kad vadovai noréty, jog jy
pavaldiniai pasizyméty adaptyvaus perfekcionisto bruozais. O jei jy darbuotojai yra neadaptyvis
perfekcionistai, darbas dazniausiai nevyks sklandziai arba jo atlikimas gali kenkti kitiems, stabdyti
kity kolegy uzduociy vykdyma. Ypac jei darbuotojas labai atsakingai zitiri j darba, nori atlikti jj
tobulai, todél kelia sau nerealistiSkus tikslus ar gauna juos 1§ virSininko, o nesekmés atveju patiria
jvairiausius efektyviam tikslo siekimui trukdancius jausmus: nusivylima, nerima, pyktj, baime,
susierzinimg (Burns, & Fedewa, 2005). Tokioje situacijoje padéty kolegy ar vadovo palaikomasis
zodis ar veiksmas, bet jei pagalbos nesulaukiama ir santykiai darbe nepavydétini, daznas
darbuotojas patiria stresg (Holmlund-Rytkonen, & Strandvik, 2005). Jei toks patiriamas stresas
darbe yra pastovus, jis tampa distresu, kuris ilgainiui gali turéti jvairias neigiamas pasekmes
darbuotojo sveikatai. Todél svarbu suprasti kaip padéti tokiems perfekcionistams, jei jie yra

darbuotojy gretose.

Atvirks¢iai masto darbuotojai, kurie moka adaptuotis prie esamos situacijos,
pozityviai mastyti ir taip pat siekti iSkelty auksSty standarty. Atsipalaidaves, kitaip tariant,
nejsitempes kiinas yra atviras veiklai, nes vyrauja ,,blaivus® protas. O kai tik jauc¢iamas nerimas —

jausmai uzpildo mintis, prognozuojami blogiausi scenarijai ir visas procesas sukasi ratu ir tampa lyg



sniego lavina: didejant nerimui — daugéja pesimistisky minciy, daugéjant pesimistiSkoms mintims —

didé¢ja nerimas.

Taigi sveikas, energingas, aktyvus, optimistiskai nusiteikes adaptyviu perfekcionizmu
pasizymintis darbuotojas — tai, ko gero, kiekvienos jmonés svajoné, nes toks komandos narys ne tik
kokybiskai atliks pavestas uzduotis, bet ir palaikys darbingg atmosfera, gerg nuotaika, kuri kaip yra

zinoma uzkredia kitus ir nuteikia darbui.

Sakoma, j kg koncentruojamasi, tas ir didés. Galvojant apie gerus dalykus — jie ir bana
aplink. Teigiant, kad pasaulis blogas, kersijant, atrandant Zzmonése tik neigiamus bruozus — matome
pasaulj niuriomis spalvomis: juk mintys materialios. Pozityvus mastymas ir aplinkos priémimas yra
teigiamas variklis, kuris padeda susidoroti su pilka kasdienybe ir jos sunkumais. Mes patys savo
nuotaikos, dienos ir gyvenimo Kalviai. Taigi, pozityvus mastymas nuspalvina kasdienybg¢ rySkiomis
spalvomis. Juk kai Zmogus yra pakilios nuotaikos — jis kartu ir energingas. Tai lie¢ia ir darbo.
Pozityviai nusiteikes darbuotojas atvykes j darbg su malonumu, greitai ir kokybiskai turéty atlikti
patikétas uzduotis, negu pesimistas, kuriam viskas netinka, negrazu, nekokybiska. Pastebéta, kad
optimistiskai nusiteikusieji savo sveikatg vertina geriau, negu pesimistai (Buchenau, Hofmann,
2012). Be abejo, tai gali buti susieta atvirk$¢iai: jei prasta sveikata, nesitiki, kad ji akimirksniu

pageres.

Vainikuoja visus i$vardintus aspektus miegas. Jei asmuo riipinasi savo psichologine
savijauta, jis Zino gilaus miego svarbg jai. Stengsis iSmiegoti rekomeduojamg paros valandy kiekj,
prie§ einant miegoti ,,paruos *“ smegenis poilsiui. O tai reiSkia jausis kur kas geriau, nei tie asmenys,

kuriy miegas yra sutrikgs. Juk ne veltui sakoma — rytg galva Sviesesne.



1. IVADAS

Kiekvienas asmuo turi viso savo gyvenimo ar jo tam tikros dalies tikslg. Vieny tikslai
yra mazesni, paprasti, kiti nori pasiekti daugiau — didesniu ar net globaliu mastu. Ir didzioji dalis Siy
Zmoniy yra jvairiy profesijy atstovai, turintys savo aistra, mégstama veikla ir darbg. Bet savo
svajoniy jgyvendinimo kelias retai biina lygus ir lengvas, ypac¢ Siuolaikiniame pasaulyje, kuriame
yra visko su kaupu: didel¢ jvairové paslaugy, prekiy, mokymy. Norintiems kazko pasiekti keliami
auksti reikalavimai, standartai, vyrauja didelé konkurencija. Norint sukurti gerg produkta ar pakilti
karjeros laiptais daznai reikia nestandartinio mastymo ir daug pastangy. O kartais laimés
vaikymasis tampa nepaken¢iama naita, nes sau keliami nerealistidki likes¢iai. Siais bruozais
pasizymi perfekcionistai ir nuo tokiy padidinty reikalavimy kencia daugelis gyvenimo aspekty:
daznai netenkina galutinis darbo rezultatas, eikvojama daug laiko nereikSmingiems dalykams, dél
to, kad nepavyko atlikti uzduotj tobulai gali suprastéti nuotaika, kilti nerimas, sutrikti miegas,
sveikata. Sj sara$a galima testi iki begalybés, bet svarbu suprasti kas gali padéti tokiems Zmonéms
palaikyti laimingo gyvenimo grandj — gera savijautg. Be abejo i$skirti vieng ar kelis dalykus bty
nelogiSka, nes asmens kasdienybé susideda i§ daugelio aspekty, kurie vienaip ar kitaip veikia
organizma. Bet yra trys ,,drambliai“ — vaistai, ant kuriy laikosi miisy sveikata, tai mityba, judéjimas
ir miegas (Chow, 2020). Atrodo visi apie tai zino, bet ne visi sveikai maitinasi, sportuoja ir miega
tiek, kiek reikia. Naturalu, kad kyla klausimas: kodél? Juk nieko ypatingo nereikia — tik nueiti laiku
miegoti, iSsimiegoti, pasigaminti pusrycius, pietiis, vakarieng ir pasportuoti. Tikriausiai atsakymas
slypi Siuolaikinio pasaulio realijoje — greitas tempas. Gyvenimas reikalauja atlikti daugybe uzduociy
greitai ir kokybiskai, o kartais vienu metu, todél nei sveiko maisto ruoSai, nei miegui, nei sportui
laiko neuztenka. Ir i§ tikryjy, Zmogus 1§ savo prigimties yra tingi butybé, todel daZniausiai jis
pasirinks daryti tai, kas paZjstama ir lengva, negu atvirks¢iai. Tod¢l papras€iausias ,,dramblys* —
vaistas, kurj galima palaikyti — tai miegoti, kaip teigia mokslininkai apie 7-8 valandas per parg ir eiti
miegoti ne véliau 22 valandos. Jei nors $is organizmo reikalavimas bus atliktas, tikétina, kad
savijauta taps nors Siek tiek geresné. Sio efekto uztvirtinimui padés optimistiskas nusiteikimas.
Tikriausiai ne kartg teko girdéti, kad optimistai yra sveikesni, kai suserga — greiciau sveiksta, nei
pesimistai, po nelaimés tikisi geriausio, nors ir turéjo neigiama patirtj (Scheier, Carver, & Bridges,
2001). Miisy gyvenimas susideda i§ smulkmeny, kurias dazniau pastebi optimistai, dziaugiasi jomis

ir dél to yra laimingesni uz pesimistiskai nusiteikusius asmenis.

Taigi, Siame skyriuje bus aptariami dirban¢iy asmeny perfekcionizmo, psichologinés
savijautos, optimizmo bei miego sunkumy padariniai. Aprasomas kiekvienas konstrukstas atskirai ir

apzvelgiamos tarpusavio s3sajos.



1.1.Psichologinés savijautos samprata

Gera sveikata visada buvo, yra ir tikriausiai bus visy Zmoniy siekiamybé. Juk nuo jos
priklauso visa gyvenimo kokybé. Daznai sakoma, jog sveikatos nenusipirksi uz jokius pinigus, bet
ja galime puoseléti kasdien nors po truputj investuojant savo laikg, kad ateityje neturétume ligy,
negalavimy ir dideliy saskaity uz vaistus, gydymus. Pasauliné sveikatos organizacija (WHO, 1946)
pateikia sveikatos apibrézima, kuriame pabrézia, jog sveikata susideda ne tik i$ fizinés buklés, bet
ne maziau svarby vaidmen;j atlieka psichologiné bei socialiné gerové. Mokslininkés Zukauskiené,
Navaitiené ir Kanapinskaité (2005) teigia: subjektyvi sveikata yra svarbus subjektyvios geroveés
veiksnys. O subjektyvi gerové, savo ruoztu, yra plati sgvoka, apimanti fizing, psichologing,
socialing ir dvasine dimensijas (Haas, 1999). Siame tyrime bus kalbama apie psichologine darbingo

amziaus zmoniy savijautg.

Psichologiné savijauta, gerové kaip daugiamatis psichologinis konstruktas ir nauja
tyrimy tema trauké uzsienio humanistinés pakraipos psichology démesj nuo praeito amziaus
SeSiasdeSimtyjy mety pabaigos. IS daugybés vakary Europos mokslininky psichologinés savijautos
suvokimy, galima iSskirti du pagrindinius: hedoninis (graik. hedone — pasitenkinimas) ir

eudaimoninis (graik. eudaimonia — laimé, palaima).
1.1.1. Hedoninis poZziiiris i psichologine savijauta

Pagrindiné Sio poziirio savoka yra subjektyvi savijauta, kuri laikoma paZzintiniu
pasitenkinimo gyvenimu komponentu. Sio poZiiirio atstovai mano, kad biiti laimingam yra vienas
svarbiausiy, jei ne pats svarbiausias Zmogaus egzistencijos tikslas (Boasxa, 2012; benko, 2015).
Subjektyvus psichologinés savijautos vertinimas susideda i§ dviejy komponenty: emocinio ir
kognityvinio. Emociné savijauta, anot Lyubomirsky (2001), yra palanki teigiamy ir neigiamy
emocijy pusiausvyra. Kognityviné gerové (arba pasitenkinimas gyvenimu), anot Diener, Suh, Lucas
ir Smith (1999), yra individo kognityvinis savo gyvenimo jvertinimas, reminatis asmeniniais
standartais. Hedoniné kryptis vertina teigiamy emocijy (laimés) stipruma. Sios krypties $alininkai
tiria emocing savijauta, vadovaujantis emociniu ir kognityviniu — jvertinimo savijautos

komponentais (Deci, & Ryan, 2008; Bozsixa, 2012; ITerpos, & 3nbiroctena, 2015).

Hedoninis poziiiris psichologing savijautg apibiidina kaip malonumo pasiekimas ir
nemalonumo vengimas. Turima omenyje ne tik kiino malonumai (Ilerpos, & 3nbirocrena, 2015).
Ivairiy mokslininky tyrimy duomenimis, subjektyvios savijautos lygis islieka stabilus ketverius,
SeSerius ir net deSimt mety. Taigi, galima daryti iSvada, jog subjektyvi savijauta yra gana stabili

dispozicija (Boasxa, 2012).
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1.1.2. Eudaimoninis poziiiris j psichologine savijauta

Antroji psichologinés savijautos tyrimy kryptis — eudaimoniné. Jos Zymiausi atstovai
Marie Jahoda, Corey Lee M. Keyes ir Carol Diane Ryff didziausiag démesj skiria asmens pozityviam
funkcionavimui, diferencijuojant psichologine, asmening ir socialing gerove (Deci, & Ryan, 2008;
Bonsixa, 2012; IlerpoB, & 3meirocteBa, 2015). Ryff ir Singer (1996) mano, kad psichologiné
savijauta susideda i§ keleto matmeny. Pirmasis — tai saves priémimas, kuris apibréziamas kaip
centrinis psichikos sveikatos bruozas, apimantis savirealizacija, optimaly funkcionavimg bei branda.
Antrasis yra teigiami tarpasmeniniai santykiai, pagrjsti pasitikéjimu. Gebéjimas myléti, biti
empatiSku bei palaikyti Siltg rys$j su kitais vertinamas kaip vienas i§ pagrindiniy psichikos sveikatos
komponentu ir laikomas brandos kriterijumi. Treciasis matmuo palaikantis gera savijauta yra
autonomija — kai zmogus turi vidinj vertinimo lokusa, neiesko kity pritarimo, geba savarankiskai
funkcionuoti. Ketvirtoji psichologinés savijautos sudedamoji — yra asmens gebéjimas pasirinkti ar
sukurti ir valdyti tinkamg jo psichinéms salygoms aplinkg. Gyvenimo tikslas laikomas penktaja
psichologinés savijautos sudedamaja dalimi. Manoma, jog gyvenimo tikslai, ketinimai ir prasmé
daro teigiama jtakg Zmoniy psichologinei savijautai. Ir paskutiné, Sestoji dimensija yra asmeninis
augimas. Optimaliam psichologiniam funkcionavimui reikia ne tik pasiekti auks$¢iau i$vardintas
savybes, bet ir toliau plétoti savo potencialg, augti kaip asmenybe, realizuoti save. Pavyzdziui,
atvirumas patir¢iai yra pagrindiné visapusiSkai veikian¢io zmogaus savybé. Toks individas nuolat

tobuléja, o ne teigia, kad viskg zino, juk kol gyveni, tol mokaisi.

Eudaimoninés gerovés parametras atspindi visg Zmogaus nory spektrg. Taciau
eudaimoninés gerovés pasiekimas yra pakankama, bet nebitina salyga norint, kad savijauta bty
gera (benko, 2015). Psichologiné gerové Siame poziliryje ne rezultatas ar galutiné biisena, o
procesas, kurio metu individas realizuoja savo potencialg, tai ir yra eudaimoninio poZiiirio

pagrindas.

Apibendrinus, hedoniné laim¢ siejama su veikla, kuri teikia malonuma, pavyzdziui
filmo perziiira ar naujo drabuZio jsigijimas. O eudaimonija — tai toks laimeés jausmas, kuris siejamas
su atsakomybés prisiémimu, investavimu ] ilgalaikius tikslus, riipinimusi kity gerove. Tai
prasmingas laimés jausmas, toks kaip pavyzdZiui savanoriavimas dél tikslo, kuriuo tikime. Bet
pastaraisiais metais mokslininky publikuojamuose darbuose pastebima nuomoné, jog gerové
susideda 1§ maziausiai dviejy iSvardinty komponenty, kurie laikomi pagrindiniais. Tuo paciu metu
hedonizmas psichologine prasme apibiidinamas kaip teigiamas afektas arba malonumas, o
eudaimonija reiskia gyvenimo suvokima kaip pilnavertj, reikSmingg ir patraukly (benko, 2015).

Reikia pabrézti, jog teoriskai hedoninis pasitenkinimo iSgyvenimas ir eudaimoninis gyvenimo
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prasmingumas reikSmingai skiriasi. Nepaisant skirtumy moksliniuose Saltiniuose apraSomi
empiriniy tyrimy rezultatai, patvirtinantys, jog reali asmens gerové sujungia savyje abu $iuos
komponentus (Huta & Ryan, 2010; Berridge, & Kringelbach, 2011). Seligmano ir kolegy (2018)
tyrimai rodo, kad Zmonés uZzsiimantys hedonine veikla patiria daug maloniy pojtuciy, yra
energingesni ir turi mazesnj negatyvumo efektg. Tuo momentu jie net labiau laimingesni uz tuos,
kurie siekia eudaimoniniy vertybiy. Taciau, ilgalaikéje perspektyvoje tie, kurie labiau vadovaujasi
eudaimoniniu gyvenimo biidu (ugdo savo gebéjimus ir jgudzius, mokosi ko nors), yra labiau
patenkinti gyvenimu. Kai kurie tyré€jai tvirtina, jog eudaimoninés gerovés pasiekti paprascCiau

asmeninio tobuléjimo budu, Kiti — ieSkant gyvenimo prasmés (Boasxa, 2013).

Subjektyvios psichologinés savijautos vertinimui gali biti naudojami trijy riaSiy
indikatoriai: subjektyvios psichologinés sveikatos, psichikos sveikatos problemy ir gyvenimo
kokybés (Korkeila, 2000). Kadangi Siame darbe analizuojami dirban¢iy asmeny perfekcionizmas,
optimizmas, darbo aplinkos sukeltas stresas ir miego sunkumai — yra svarbu pasirinkti metoda, kuris
leisty jvertinti asmens psichologing Savijautg platesniu mastu. Tai reiskia, kad reikalingas
bendresnis psichologinés savijautos vertinimo metodas. Apzvelgus jvairius Lietuvos ir uZsienio
atliktus tyrimus Sia tema, pastebéta, kad yra du pagrindiniai ir Zymiausi instrumentai skirti
psichologinés savijautos vertinimui. Pirmasis yra Ryff (1989) sukurtas psichologinés gerovés
klausimynas (angl. Psychological Wellbeing Scale (PWB Scale)), kuris turi standarting (42
teiginiai) ir trumpaja (18 teiginiy) versijas. Sis klausimynas remiasi eudaimonino poziiirio
principais, jame iSskiriamos SeSios subskalés, atitinkancios $io poZziiirio visas dimensijas: saves
priemimas, kokybisky rySiy su kitais uZmezgimas ir palaikymas, mastymo ir veiksmy
savarankiSkumas, gebéjimas valdyti aplinka, kuri atitikty asmens poreikius ir vertybes, prasmingy
tiksly siekimas, gyvenimo prasmes turéjimas ir paskutiné — nuolatinis augimas ir tobul¢jimas kaip
asmenybé (Ryff, 1989). Antrasis instrumentas yra placiai naudojamas Lietuvoje — tai PSO-5 (angl.
The World Health Organisation — Five Well-Being Index (WHO-5), 1998) geros savijautos

klausimynas, kuris vertina biitent psichoemocing savijautg (hedoninis pozifiris).

Taigi, asmens psichologiné savijauta yra visapusiska, apimanti jvarias gyvenimo

dimensijas. O Siame darbe psichologiné savijauta bus nagrinéjama hedoninu poziiiriu.
1.2.Streso darbe, psichosocialiniy darbo salygy samprata

Tikriausiai nei vienas terminas moksliniuose darbuose, ziniasklaidoje ir kasdieniniame
gyvenime néra naudojamas taip daznai ir placiai, kaip stresas. Visi ji patyre, visi apie ji kalba,
tyrinéja, taciau iki Siol néra vieno bendro streso sgvokos apibiidinimo. Pagal klasikinj apibrézimag

stresas yra zmogaus reakcija j bet kokius jam keliamus jvykius ar reikalavimus, kuri pranoksta jo
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adaptacijos galimybes (Lazarus, & Folkman, 1984). Tokie jvykiai ar reikalavimai vadinami
stresoriais. Jie gali buti vertinami kaip grésmes ir nelaimés Saltiniai arba i$Sukiy ir galimybiy

Saltiniai.

Egzistuoja streso lygio gradacija. Didelio stiprumo stresas paprastai kyla reaguojant |
situacijas, kurios kelia grésme gyvybei (stichinés ar kitos nelaimés, buvimas karo zonoje,
nelaisveje, teroristy rankose ir kt.). Taip pat didele asmening reikSme turintys jvykiai (artimo
Zmogaus mirtis ar sunki liga, skyrybos, dideli finansiniai nuostoliai, priverstiné migracija, darbo
praradimas ir kt.). Mazo lygio stresa gali sukelti jvairiausios kasdienés situacijos, kurias Zzmogus
laiko sunkiomis ar nei§spendziamomis. Didelio stiprumo stresas sukelia depresines reakcijas, kurios
gali uzsitesti ir jgauti potrauminio streso ar depresijos sutrikimy pobiidj. Reaktyvios depresijos
plétojime svarbus ne tik streso stiprumas, bet ir patiriamy stresiniy jvykiy skai¢ius. Zalinga poveikj
turi ne tik didelio stiprumo stresas, bet ir l1étinis psichoemocinis pervargimas. Taip pat stresas, viena
vertus, gali iSprovokuoti psichine liga, kita vertus — turéti jtakos daugelio somatiniy ligy (jskaitant

hipertenzijg ir iSeming Sirdies ligg) vystymuisi ir progresavimui (Oraxos, & ITorocosa, 2007).

Siuolaikiniame pasaulyje daug kalbama apie darbo, santykiy, artimo zmogaus mirties
ir kitos rasies stresg. Taciau tikriausiai tik labai maza dalis kalbanciyjy stengiasi atrasti kas gi i$
tikryjy yra stresas, o daugelis net nesusimasté, kad stresas ir distresas yra skirtingi dalykai. Bet
daZniausiai iSskiriamos 2 pagrindines streso rii§is: eustresas — teigiamas stresinés biisenos
vystymosi rezultatas ir distresas, kuris laikomas neigiamu stresinés biisenos rezultatu (Bandziene,
2009). Kai kuriy psichology manymu, eustresas ir distresas viena be kitos neegzistuojancios

sgvokos, kurios sukiiria balansg Zmogaus psichikoje (Rodriguez, Kozusznik, & Peiro, 2013).

Eustresas — tai kiino adaptaciniy atsargy jtampos biisena, kurig sukelia vidutinio
sunkumo stresas, o tai yra fiziologiné bisena, nes zmogus nuolat patiria kintan¢iy gamtinés ir
socialinés aplinkos salygy poveikj. Eustresas treniruoja ir stiprina adaptacines kiino sistemas, tai
reiSkia, kad jis biitinas sveikatos palaikymui (Selye, 1964; Selye, 1987). Kitaip tariant, eustresas yra
optimalus patiriamo streso lygis, kuris stimuliuoja individg iSeiti i§ savo komforto zonos, tokiu budu

pleciant savo geb¢jimy ribas.

Eustresas yra trumpalaikis naudingo streso poveikis organizmui, kuris turi teigiama
rezultata. Jis kyla i§ teigiamy emocijy ir suaktyvina organizmo gynybinius mechanizmus. Sioje
biisenoje Zzmogus zino, kad sugeba iSspresti problema, turi jégy, Ziniy ir pasitikéjimo savimi. Po
tokio sukrétimo zmogus gali patirti jégy, motyvacijos ir jkvépimo antpludj. Eustreso metu zmogaus
organizme suveikia mechanizmai, kurie padeda iSnaudoti didziul} Zmogaus galimybiy potenciala.

Tokiu metu galima greitai rasti iSeitj i§ sudétingos padéties, o priimtas sprendimas bus
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teisingiausias ir optimaliausias (Kozusznik, Rodriguez, & Peird, 2015). Kai zmogus priverstas ilgai
biti stresingje situacijoje, kai pasiprieSinimo fazé uZztrunka, prasideda distresas, sukeliantis bet

kokios Zzmogaus veiklos dezorganizacija.

Distresas (angl. distress — sielvartas, kancia, stiprus negalavimas, iSsekimas (Bagdonas
ir Rimkuté, 2013)) — nepalankus stresas, kurio pasekoje organizmo gynybinés jégos iSsenka, o tai
lemia adaptacijos mechanizmy zlugimg ir jvairiy ligy iSsivystymag. Kitaip tariant, distresas yra
asmens, praradusio gebéjimg prisitaikyti prie pasaulio, kuriame gyvena, biisena (Rodriguez, et al.,
2013). Savo ruoztu distresas skirstomas j Sias rusis: fiziologinis; psichologinis ir emocinis; Iétinis;
trumpalaikis; nervinis. Kiekviena i§ pateikty rasiy daro neigiamg poveikj asmeniui, todél sukelia
jvairius sutrikimus ir ligas. Distresas gali kilti arba spontaniskai, sulaukus nepalankiy naujieny, arba
susikaupti bégant metams. Sukauptas yra pavojingiausias, nes jo fone vystosi létiné liga, nuo kurios

nejmanoma atsikratyti (Jlopoausix, 2019).

Pagrindinés streso priezastys (Jlopoausix, 2019):

1. Darbinés zmogaus gyvenimo akimirkos.

1.1 Kai tenka stengtis dirbti nejdomy, nuobody ir nemylimg darbg — nepaisomi asmens
norai, jie tampa antraeiliai. Daznai $i situacija sukelia nesgmoningg nerimg ir diskomforts.

1.2 NeaiSkumas dél savo vaidmens kolektyve — kai darbuotojas néra tikras, ko 1§ jo
reikalaujama.

1.3 Konfliktai darbo vietoje — gincai, iSankstinis kolegy nusistatymas.

1.4 Vaidmeny konfliktas — paprasciausias Sio stresoriaus pavizdys: gali biti keli
virSininkai vienam pavaldiniui, atitinkamai keli skirtingi uzdaviniai atitenka vienai uZduociai.

1.5 Darbiné perkrova — per didelé darbo apimtis, kurig reikia atlikti per trumpg laika.

2. Asmeninis individo gyvenimas.

2.1 Neigiamg stresg asmeniniame gyvenime gali atspindéti asmeninio gyvenimo bédos
ar jo nebuvimas, artimyjy mirtis, artimyjy supratimo ir palaikymo nebuvimas.

2.2 Teigiamas stresas tas, kuris patiriamas neribotos laimés akimirkomis: kai
sutinkama viso gyvenimo meilé, vestuvés, vaiko gimimas, reik§mingas pasiekimas sporte ar darbe,
ilgai lauktas susitikimas su draugais. IS fiziologinés pusés Sie jvykiai taip pat sukelia stresg, kuris

neturi labai gero poveikio organizmui.

Taigi, galima daryti i§vada, kad stresas mus lydi visg gyvenimg ir tai biitina normaliai
asmenybés raidai. Selye (1987) teigé, kad jei Zmogus nepatirs stresiniy situacijy, jis neiSgyvens kaip

rusis.
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Lietuvoje atlikta nemazai tyrimy, kurie vertina tam tikros siauros srities darbuotojy
psichologing savijauta darbe. Be abejo tai svarbu biitent tos specialybés darbuotojams, jy vadovams.
Tokie tyrimai leidzia daryti tam tikras intervencijas, prevencijas, pokycius. IStirti visas specialybes
atskirai tikriausiai biity labai sudétinga arba nejmanoma, tod¢l kai kurie tyréjai, studentai renkasi
platesne tiriamyjy imti, kaip tai padré¢ Kazlauskaité ir Augutyté — Kvedaraviciené (2020). Jos tyré
fizinés darbo aplinkos bei darbuotojy gerovés sasajas. O Siame tyrime bus apzvelgiamos

psichosocialinés darbo aplinkos salygos ir gerové.
1.2.1. Psichosocialinio streso darbe, perfekcionizmo bei miego sunkumy rysys

Kaip jau yra Zinoma, perfekcionizmas skirstomas j adaptyvy ir neadaptyvy. Pirmas
leidzia individui plésti savo gebéjimy ribas — tai sveikas perfekcionizmas. O neadaptyviu
perfekcionizmu pasizimintys asmenys kelia sau nerealistiskus tikslus, kuriy dazniausiai nesugeba

pasiekti, todél nerimauja ir patiria distresa.

Dazniausiai 1/3 visos paros asmuo praleidzia darbe, o tai reiSkia, kad didesné
Ivairiausiy iSgyvenimy dalis jvyksta darbingje aplinkoje. Tarp tokiy iSgyvenimy be abejo bus ir
stresas. Nenuostabu, bet viena nuodugniausiai istirty 1étinio psichoemocinio streso riisiy yra stresas
darbe. Tai yra viena i$ socialiai reikSmingiausiy sveikatos ir saugos problemy besivystanciose
Salyse. Pasauliniy tendencijy dinamika rodo, kad didéja reikalavimai darbuotojams visose veiklos
srityse, vyrauja etaty mazinimas, didelis lankstumo ir reikalingy jgudziy poreikis, per didelis darbo
kriivis ir psichologinis spaudimas, disbalansas tarp darbo ir laisvalaikio. Visi Sie veiksniai prisideda
prie streso, susijusio su darbu (Holmgren, Dahlin-lvanoff, Bjorkelund, & Hensing, 2009). Europos
darbo salygy tyrimo (European Working Conditions Survey (EWCS)) duomenimis (1995-2005),
visy amZiaus grupiy respondentai teigia, kad darbas daro jtaka jy sveikatai. Taciau §i nuomone
labiausiai paplitusi 45-54 mety amziaus grupéje. Streso lygis yra didZiausias pas vidutinio amziaus
darbuotojus, o Zemiausias — pas Vyresnio amziaus ir jaunesnius darbuotojams. Tuo tarpu tiriant
klininkinius psichologus paaiskéjo, kad perfekcionizmas tiesiogiai siejasi su stresu (D’Souza, Egan,

& Rees, 2011).

Uzsienio autoriai (OranoB, & ITorocosa, 2007) teigia, jog Stresinés reakcijos iSraiSka

ir jos pasekmés sveikatai nustatomos remiantis:

1) stresoriaus pobudziu (pavyzdziui, skyrybos ir konfliktas su kolega darbe
sukelia nepalyginamo stiprumo ir pasekmiy stresg) ir kiekybinémis savybémis

(nustatytas kumuliatyvus patirto streso poveikis);
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2) psichologinémis, asmeninémis ir genetinémis asmens savybiy ypatybémis,
lemianc¢iomis jo atsparuma stresui, emocinio atsako ir streso jveikos buidus (ne
visi panaSaus lygio stresg patyre Zmonés iSgyvena jj vienodai);

3) zmogaus gyvenimo mikrosocialinémis sglygomis (Seimos, daug tarpasmeniniy

santykiy, socialinés paramos tur¢jimas sumazina patiriamo streso stipruma).
Stresinés jtampos pozymiai yra (JJopoausix, 2019):
1) Greitas nuovargis, dél kurio atsiranda elementariy klaidy darbe.
2) Prastéja atmintis.
3) Daznas ir padidéjes jaudrumas, greitai tampantis nuovargiu.
4) Valgymo rezimo sutrikimas: persivalgymas arba daznas atsisakymas valgyti.
5) Piktnaudziavimas alkoholiu ir cigaretémis.

6) Nevaldomas ir nepagrjstas viso kiino skausmas, galintis zmogy tik i$gasdinti ir

dar labiau sujaudinti.

Atlikti moksliniai tyrimai $ia tema, parodé¢, kad labiausiai kenksminga poveikj Sirdies
ir kraujagysliy sistemai turi 2 darbo streso modeliai: 1) darbas su daugybe reikalavimy ir mazas
atlygis; 2) darbas, keliantis aukstus psichologinius reikalavimus, taciau ribojantis galimybes priimti
sprendimus (Theorell, & Karasek, 1996). Didziojoje Britanijoje atlikto tyrimo, kuriame dalyvavo
3000 darbuotojy, rezultatai byloja, kad abu darbo streso modeliai yra nepriklausomi blogos
sveikatos prognostiniai parametrai (Ostry, Kelly, Demers, Mustard, & Hertzman, 2003). Cheng su
kolegomis teigia, kad amerikietéms darbas, kuriame daug reikalaujama, taciau ribojamas sprendimy
priémimas, glaudziai siejasi su rukymu, hipertenzija, kitomis Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei
depresija (Cheng, Kawachi, Coakley, Schwartz, & Colditz, 2000). Kitame pasaulio kraste atlikto
tyrimo rezultatai patvirtina, kad kas trecia moteris, gyvenanti didmiestyje Vakary Sibiro sglygomis,
darbe patiria stresg (I'adapos, ITanos, I'pomosa, I'arynmun, & I'adaposa, 2015). Pagal ketvirtajj
EWCS tyrima, atliktag 2005 m. Europos Sajungoje, 20,3% motery pranesa apie stresg darbe, 31%
mano, kad darbas daro jtaka jy sveikatai. Taip pat nustatyta, kad didziausia vainikiniy arterijy ligos
i$sivystymo rizika kyla verslininkams ir vadovams (Netterstrom, Kristensen, & Sjol, 2006).
Pazymima, kad Zmoniy, paveikty distreso, fizinis aktyvumas sumaz¢ja (bypkoBa, & MapuHa,
2019). Isvardinta tik maza tyrimy dalis, kuriuose buvo vertinamas psichosocialinio streso darbe

poveikis sveikatai. Bet to pakanka, jog suprastume, kad stresas ja veikia neigiamai.
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1.3.Perfekcionizmo samprata

Perfekcionizmas — tai multidimensinis bruozas, kuris yra placiai tyrinéjamas
psichologijos moksle ir kaip daugelis savoky psichologijoje neturi bendrai priimto apibrézimo. Taip
yra tikriausiai dél to, kad kiekvienas mokslininkas ji mato savaip, atkreipia démesj | jvairius
padarinius. Vieni akcentuoja praeitj, butent kaip jis atsirado, | kg nukreiptas. Kiti svarsto ir atlickant
tyrimus bando suprasti kaip jis veikia zmones skirtingose situacijose, ar jis yra naudingas ar

kenksmingas.
1.3.1. Istoriné perfekcionizmo apZvalga

Laikui bégant pasaulis keiCiasi, bet taip pat keiciasi ir pozitris 1 $i konstrukty.
Ankstyviausi perfekcionizmo modeliai grindziami psichodinamine teorija. XXa. pradzioje ir
viduryje perfekcionizmas dazniausiai buvo vadinamas meistriSkumo arba pranasumo siekimu ir
daznai minimas zZymiy psichoanalizés teoretiky — Alfred Adler ir Karen Horney rastuose (Stoeber,
2018). Alfred Adler, individualiosios psichologijos pradidninkas, priskiria perfekcionizma
evoliuciniam kontekstui, kuris i§ vienos pusés yra igimtas, kaip intensyvios energijos panaudojimas,
i§ kitos — saves tobulinimas, kaip viso individo raidos kryptis. Jis teigé, kad tie, kurie iSreiskia
sveikg perfekcionizmg — iesko pasiekiamy tiksly, o tie, kurie iSreiSkia neigiamg — gali turéti
obsesiniy bruozy ir baimintis kritikos (Khodarahimi, 2010). Horney (Xopuu, 2016) ir Kohut
(Koxyt, 2003) traktuoja perfekcionizma, kaip vieng i§ narcistinés asmenybés sudedamuyjy daliy,
kurioje néra jokiy teigiamy aspekty. Bandant nuslépti savo silpnasias puses, idealizuojamas savasis
,a8, o aplinkinkiai nuvertinami. Siekiama ne tik koreguoti, bet ir pilnai pavirsti ypatingos risies
tobulybe, kurig numato specifiniai asmens idealizuoto vaizdo bruozai (3omorapésa, 2012). Freud
nuomon¢ buvo Siek tiek kitokia: jis tikéjo, kad meistriSkumo siekimas yra neurotiné fobija, kitaip
Htarlamas tobulumo siekimas®, kuris naudojamas kaip bandymas nuslopinti arba iSstimti
potraukius. Jung manymu, tobulumo siekimas yra jgimta zmogaus savybé, lemianti savasties
archetipo buvima jo samong¢je (3omorapéna, 2012). Siek tiek véliau Burns (1980) perfekcionizma
pavadino ,.kognicijy tinklu“, i kurj jeina asmens likesciai, saves ir kity vertinimas bei jvykiy
interpretavimas. Jis tvirtino, kad perfekcionizmo bruozg turintys asmenys iSsikelia sau
nerealistiSkus tikslus ir atkakliai jy laikosi. Vertina save pagal tai, ar jy atliktas darbas atitinka
iSkeltus standartus. Visos i§vardintos nuomonés buvo sutelktos j kliniking populiacija, del kurios ir

atsirado negativistinis, patologinis SaliSkumas.

XX amziaus pabaigoje tyr¢jai Terry-Short, Owens, Slade ir Dewey (1995) atliko
tyrimg, kurio rezultatai patvirtino Hamachek (1978) nuomong, kad perfekcionizmas turi ne tik

neigiamas, kenksmingas sveikatai puses, kaip savo darbuose minéjo Zymieji psichologijos atstovai
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— Alfred Adler, Karen Horney, Sigmund Freud, Carl Jung, bet ir teigiamas, tokias kaip: asmens
gebéjimas pastebéti detales, buti atidziam, organizuotam, elgtis saziningai ir ryZztingai siekti
uzsibriezty tiksly. Tokiais bruozais pasizimintis darbuotojas yra labai pageidaujamas
Siuolaikinémis darbo salygomis, kai siekiama jgyti konkurencingg pranasumg (Kanten, & Yesiltas,
2015). Bet toli grazu ne visi perfekcionistai geba buti tokiais, priimti nesékmes, pasimokyti i8
klaidy ir judéti toliau. Tai paaisSkina dvi perfekcionizmo formos. Vienas i§ pirmyjy apie tai kalbéjo
Hamachek (1978), jis pasiilé teigiamg perfekcionizmo forma vadinti normaliu perfekcionizmu, o
neigiama — neurotiSku. Kituose mokslinése Saltiniuose normaly ir nerotinj perfekcionizmg vadina
adaptyviu ir neadaptyviu (Rice, & Preusser, 2002; Bieling, Israeli, & Antony, 2004; Manasa, &
Varma, 2022) bei teigiamu / pozityviu ir neigiamu / negatyviu (Terry-Short, Owens, Slade, &
Dewey, 1995; Egan, Piek, Dyck, & Kane, 2011; Kanten & Yesiltas, 2015). Savokos adaptyvus,
teigiamas, pozityvus ir neadaptyvus, neigiamas, negatyvus perfekcionizmas Siame darbe bus

vartojamos kaip sinonimai vienam ar kitam konstruktui apibrézti.
1.3.2. Adaptyvus ir neadaptyvus perfekcionizmas

Teigiamas perfekcionizmas susij¢s su realiu ir pagristu lukesc¢iu saves paties atzvilgiu.
Tokie asmenys kelia sau realistiSkus tikslus, pastiprinami pripazinimu, palaikymu, pagyrimu.
Norint pasiekti uzsibriezto tikslo deda daug pastangy. Nesekmés atveju pasireiSkia adaptyvus
elgesys: asmuo kei¢ia metodus, stengiasi dar labiau, nepuola j neviltj, o konstruktyviai sprendzia
18kylusias problemas, tobulina atlikta darbg. Tai toks perfekcionizmas, kai susitiprinama asmens
saviverté ir jis meégaujasi savo perfekcionistiniais siekiais (Rice, & Preusser, 2002; Burns, &
Fedewa, 2005; Scnas, & Enukomnonos, 2013). Normallis perfekcionistai geba patirti gily
pasitenkinimg, didinti savivert¢ pasiekimy pagrindu, atliekant uzduotis jie atsizvelgia kaip | savo
nuosavus iSteklius taip ir ] apribojimus, vadovaujasi viltimi, kad pasiseks, gali patirti lengvo masto
susijaudinimg ir azartg, lengvai jsitraukia j veikla, sutelkia démesj ] savo resursus ir mintis, kaip
padaryti teisingai (Hamachek, 1978; Periasamy, & Ashby, 2002). Tokiems asmenims tikslo
siekimas neuzgoZia visko gyvenime, jie geba priimti savo klaidas, neseékmes. Kelia sau aukStus
reikalavimus, bet realistiSkai zvelgia ] situacijg ir esant poreikiui gali juos koreguoti (Geicenaite,

2009).

Neigiamu perfekcionizmu pasiZimintis asmuo kencia nuo savo paties iSkelty
nerealistiSkai auk$ty standarty, kurie pastiprinami nesekmés baime. Dazniausiai tokiy
perfekcionisty lukes¢iai nesutampa su realybe ir tiksly siekimas baigiasi nesékme, kuri ateityje
blokuoja veiksmus: asmuo atidélioja darbus, nes bijo, kad jo veiklos rezultatas bus netobulas, o jis

turi buti idealus arba jo visai nebus. Tokiems neadaptyviems perfekcionistams nesékmé sukelia
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nerimg, depresijg ir nepelnavertiSkumo jausmg (Rice, & Preusser, 2002; Burns, & Fedewa, 2005;
SAcnas, & Enukonomnos, 2013). Neadaptyviis perfekcionistai nuolat nepatenkinti tuo, ka padaré,
rezultatas niekada neatrodo pakankamas, vadovaujasi tik itin aukstais likesciais, kuriuos kelia patys
sau, veikia apimti nes€ékmes baimés, patiria stipry nerimg, géda, kalte, pasizymi vengianciu elgesiu,
sutelkia démes] | savo trukumus ir mintis apie tai, kaip iSvengti klaidy (Hamachek, 1978;
Periasamy, & Ashby, 2002). Remiantis Siuo apraSymu atrodo, kad tokiy asmenybiy gyvenimas
atvirks€iai — visai néra idealus. Perfekcionistas nemoka mégautis procesu, jis nuolat gyvena
jtampoje, mintimis toje tolumoje laimingoje ateityje, kuri niekada iki galo nepasiekiama. Jie
nemoka gyventi ,,Cia ir dabar®, dziaugtis akimirka. Tokie Zmonés negirdi savo vidinio balso, nezino
ka jaucia, ko i§ tikryjy nori, nes mato tik vieng — tikslg. Jie gali aukoti net butiniausius savo
poreikius vardan nepriekaistingai atlikty uzduoéiy darbe, draugy, tévy, kolégy pripazinimo,
pagyrimo ir palaikymo. Kadangi noras pasiekti uzsibréty tiksly yra gana aukstas, procesas iSeikvoja
labai daug laiko bei energijos sanaudy. Zmogaus laisvalaikis ir santykiai yra tos sritys, kurios
suteikia jégy, leidzia pailséti. O neurotiniai perfekcionistai poilsiui neturi laiko arba turi
nepakankamai, todé¢l greiCiau nei kiti pervargsta, daro daugiau klaidy, suirzta ir vél daug klysta ir
vél suirzta (Stoeber, & Stoeber, 2009; Stoeber, 2018; Wei, Li, Shi, Liang, & Yang, 2020). Todéel

sukuriamas cikliskas ratas i§ kurio sudétinga istrukti.

1 lenteléje pateikti adaptyvaus ir neadaptyvaus perfekcionizmo skirtumai (Hamachek,

1978; Rice, & Preusser, 2002; 3omoTtapéra, 2012).

1 lentelé. Adaptyvaus ir neadaptyvaus perfekcinonizmo skirtumai

Normalus perfekcionizmas

Neurotinis perfekcionizmas

Aktyvi gyvenimo pozicija ir pasitikéjimas savo

jégomis kovojant su stresu.

Savikontrolés praradimas sunkiose gyvenimo

situacijose ir nepasitikéjimas savimi.

Patiriama laimé, prasmingumas, pasitenkinimo

jausmas, kai tikslas yra pasiektas.

Pasitenkinimo jausmo nebuvimas,
beprasmiSkumas, Siurksti savikritika net dél

maziausiy klaidy.

Polinkis | galimas grésmes zituréti kaip |

VW —

naujy problemos sprendimo biidy paieska.

Bejégiskumo jausmas ir polinkis i neproduktyvy
elgesj ar atsisakymas spresti problema grésmeés

atveju.

Geb¢jimas priimti  gyvenimo pokycius ir
sékmingai orientuotis naujose situacijose, noras

rizikuoti nesant s€¢kmés garantui.

Néra pasiryzimo rizikuoti, naujy ir neaiSkiy
situacijy baimé, nesugebéjimas jgyti naujy Ziniy

ir patirties 1§ sunkiy gyvenimo situacijy.

kad

situacijos, atleidzia sau nedideles klaidas.

Suvokimas, rezultatas priklauso nuo

Negebg¢jimas toleruoti netobuluma.
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Teigiami ateities liikesCiai ir noras realizuoti

1$sikeltus tikslus.

Aiskios  laiko  perspektyvos  nebuvimas,

vyraujant neigiamam praeities apmastymui ir

beviltisSkam poziiiriui ] ateit].

Savo istekliy bei apribojimy pripazinimas ir

priémimas.

Saves  susvetiméjimo, nepasitenkinimo  ir

nusivylimo savimi jausmas.

Nepriklausomybé ir démesys savo standartams,
jsitikinimas, jog yra galimybé pasirinkti savo

gyvenimo kelia.

Susirlipinimas kity lukes¢iais ir vertinimais,
pasirinkimo nebuvimo ir nekontroliuojamy
situacijy iSgyvenimas, negeb¢jimas valdyti savo

gyvenima.

Asmeninis augimas ir nuolatinio saviugdos,
saves tobulinimo ir savo galimybiy realizavimo

jausmas.

Asmeninio sgstingio patyrimas ir asmeninio
progreso jausmo nebuvimas, pastovus mastymas

apie nepriekaistinguma.

Energijos ir gyvenimo pilnatvés patyrimas.

I$sekimas ir pilno iStekliy iSeikvojimo jausmas.

1.3.3. Perfekcionizmo dimensijos

1990 metai tapo svarbis perfekcionizmo ,,iSsiplétimui, nes tuo metu dvi skirtingos
tyréjy grupés paskelbé daugialypius perfekcionizmo modelius ir su jais susijusias daugiamates
priemones. Pirmieji buvo Frost, Marten, Lahart ir Rosenblate (cit. 1§ Stoeber, 2018), kurie iSskyré
SeSias perfekcionizmo dimensijas: asmeniniai standartai, susirtipinimas klaidomis, abejonés dél
veiksmy, tévy likesciai, tévy kritika bei organizuotumas. Asmeniniai standartai atspindi nepaprastai
aukstus perfekcionisty atlikimo standartus. Ripestis dél klaidy apima perfekcionisty baime daryti
klaidas ir neigiamas klaidy pasekmes, tuo tarpu abejonés deél veiksmy uZfiksuoja polinkj ]
neapsisprendima, susijusj su netikrumu elgtis teisingai. PrieSingai, tévy lukesciai ir tévy kritika
nurodo perfekcionisty supratima, kad jy tévai tikéjosi, jog jie bus tobuli, ir buvo kritiski, jei vaikas
nepateisindavo iy likes¢iy. Galiausiai fiksuojamos organizuotumo tendencijos ir vertinama tvarka
bei tvarkingumas. Antroji tyréjy grupé — Hewitt ir Flett (1991) iSskyré tris perfekcionizmo
demensijas: 1 save, | kitg orientuotg bei socialiai nustatytg perfekcionizmg. | save orientuotas
perfekcionizmas apima vidinius asmens motyvuotus isitikinimus, kad tobulumo siekimas ir
tobulumas yra svarbiis. | save orientuoti perfekcionistai tikisi baiti tobuli. | kitus nukreiptu
perfekcionizmu pasizimintys asmenys tikisi prieSingai — kad bus tobuli kiti. Galiausiai, socialiai
nustatytas perfekcionizmas apima iSoriskai motyvuotus siekiamus jsitikinimus, kai asmuo tiki, kad

kiti tikisi, kad jis bus tobulas (Flett ir Hewitt, 2020).

Stoeber ir Stoeber (2009) atlikto tyrimo rezultatai nurodo, jog perfekcionistiniai

siekiai pasireiskia darbo bei studijy srityse, reciau kiino higienos, raSybos bei dokumenty pateikime.
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Daznai perfekcioizmas tiriamas kartu su psichologine gerove, stresu, depresija (Hewitt, & Flett,
1991; Childs, & Stoeber, 2012; Black, & Reynolds, 2013; Andrews, Burns, & Dueling, 2014;
Kanten, & Yesiltas, 2015; Park, & Jeong, 2015; Collin, O’Selmo, & Whitehead, 2020), bandoma
suprasti Siy veiksniy veikimo mechanizmus ir neveltui, nes daZzniausiai rySiai yra stipris ir
perfekcionizmas siejamas su psichologine sveikata. Kadangi sveikata yra pats brangiausias ir
trapiausias Zmoniy turtas, kurj reikia saugoti ir puoseléti, svarbu suprasti kas gali ja bloginti bei

gerinti Siuolaikinio pasaulio auksty reikalavimy salygomis, perfekcionisty atzvilgiu.
1.4.0ptimizmo samprata

Kai savo gyvenime zmonés susiduria su nelaimémis ar sunkumais, jie patiria jvairiy
emocijy — nuo susijaudinimo ir nekantrumo iki pyk¢io, nerimo ir depresijos. Atrodo, kad $iy jausmy
pusiausvyra yra susijusi su zmoniy optimizmo ar pesimizmo laipsniu. Optimistai yra zmonés, kurie
tikisi teigiamy rezultaty, net kai viskas yra sunku. Sis pasitikéjimas turéty sukelti gana teigiamy
jausmy derinj. Pesimistai tikisi neigiamy rezultaty, nepaisant situacijos. Si abejoné turéty sukelti
didesnj polinkj ] neigiamus jausmus — nerima, kalte, pykti, litidesj ar nevilt] (Scheier & Carver,

1992).

Optimizmas — tai asmens teigiamas nusiteikimas daugelyje gyvenimo situacijy.
Savoka yra kilusi i3 lotyny kalbos, optimus — geriausias. Sis bruoZas apima tiek maza optimizma,
pavyzdziui: ,,Grizes namo tikrai rasiu vieta kieme kur galéCiau prisiparkuoti tiek didel;: ,,Kada
nors pasaulis taps geresnis® (Seligman, & Csikszentmihalyi, 2000). Optimistai mano, kad viskas,
kas benutikty — tik j gera, kad nesekmés yra laikinos, priima jas. O pesimistai tiki, kad jiems nutiks
blogy dalyky. Mano, kad visi yra blogi ir bet kokia pradzia pasmerkta Zlugti (Carver, Scheier, &
Segerstrom, 2010). OptimistiSkai nusiteike asmenys pasiZzymi geresne nuotaika, yra atkaklesni,

sekmingesni bei pasizymi geresnés fizinés sveikatos rodikliais (Peterson, 2000).

IS mokslinés pozicijos, optimizmas — tai pozityviosios psichologijos dalis, kurig
sudaro trys lygmenys: subjektyvusis, individualusis ir grupinis. Bitent subjektyvusis lygmuo
susideda i8: pasitenkinimo gyvenimu praeityje, laimés dabartyje bei vilties ir optimizmo jausmy

ateityje (Boniwell, 2006; Kim, Keck, Miller, & Gonzalez, 2012).

Kadangi pozityvioji psichologija ganétinai jauna psichilogijos mokslo Saka (XX a.
pabaigoje jvyko pirmasis pozityviosios psichologijos atstovy suvaziavimas), todé¢l ir optimizmo
tyrimy istorija néra labai turtinga. Bet nepaisant to, Siuolaikingje psichologijoje iSskiriami du

poziliriai j optimizma: remiantis Scheier ir Carver (1985) pateikta dispozicinio optimizmo samprata
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ir Seligman (Cemurman, 2006) aiskingmaja optimizmo samprata, dar kitaip vadinama atribucinio

stiliaus teorija.
1.4.1. Dispozicinis optimizmas

Pirmasis poziiiris ] optimizmo ir pesimizmo tyrinéjimg siejamas su amerikieciy
mokslininky M. F. Scheier ir C.S. Carver vardais. Sio poZiiirio esmé ta, kad optimizmas vertinamas
kaip apibendrinti teigiami individo liikes€iai, kurie gali buti daugiau ar maziau iSplésti per visg jo
gyvenima. Sis konstruktas taip pat gali biiti vadinamas dispoziciniu optimizmu (Scheier, & Carver,
1992). Pesimizmas yra optimizmo prieSingyb¢ ir apibiidina apibendrintus asmens ateities neigiamus

lukescius.

Siy savoky psichologinj turinj Scheier ir Carver (1992) apibadina remiantis
motyvacijos teorija, kurios pagrindiné mintis yra ta, kad elgesiu sickiama norimy tiksly. Tikslai yra
veiksmai, galutinés busenos, kurias asmuo suvokia kaip pageidaujamas arba nepageidaujamas.
Zmonés bando elgtis taip, kad pasiekty norima rezultata ir stengiasi laikytis atokiau nuo to, kg laiko

nepageidaujamu. Taigi, jei tikslai néra pakankamai reikSmingi, nesiimama jokiy veiksmy.

Kita pagrindiné mintis yra prieStaravimas tarp pasitikéjimo jausmo ir abejoniy siekiant
tikslo. Jei asmenybei triiksta pasitikéjimo savimi, tai taip pat sukels veiksmy trikuma. Tikslingai
stengiamasi tik tuo atveju, jei turima pakankamai pasitikéjimo savimi. Sios idéjos yra susijusios su
optimizmu ir pesimizmu. Optimisty ir pesimisty elgesio prognozavimas remiasi §iais principais

(Scheier, & Carver, 1992).

Scheier, Carver ir Bridges (1994) pazymi, kad optimistai, kurie renkasi efektyvesnes
jveikos strategijas nei pesimistai, sékmingai susidoroja su problemomis, tuo tarpu pesimistai
dazniau susiduria su nes¢kmémis, o iSsipilde liikes€iai sustiprina pirmyjy optimizmg ir antryjy

pesimizmag ir viskas vyksta lyg uzburtame rate.

Bitent Scheier ir Carver yra zinomo LOT (Life Orientation Test) testo autoriai.
Metodika buvo sukurta siekiant jvertinti individualias asmenybés savybes, atspindin€ias optimizmo
ar pesimizmo lygj. Sis matavimas buvo naudojamas daugelyje moksliniy tyrimy tiriant §io reiskinio
elgesio bei emocines pasekmes (Sheier, & Carver, 1992). Nors LOT yra placiai naudojamas, buvo
atrasta keletas trikumy. Vienas reikSmingiausiy — tai, kad originaliis testo klausimai nebuvo
1Ssamiai orientuoti ] ateities idéjas, kaip apraSyta Carver ir Scheier teorijoje, todél buvo sukurta

pataisyta LOT-R (Life Orientation Test — Revised) testo versija.
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1.4.2. Aiskinamoji optimizmo samprata (atribucinis stilius)

ReikSmingg indélj plétojant optimizmo ir pesimizmo psichologinj turinj jnese
Seligman ir jo sekéjy Abramson, Tisdale ir Peterson iSmokto bejégisSkumo teorija, kurios kontekste
ir buvo rengiama atribucinio stiliaus samprata (I'opaeeBa, CwrueB, & Ocun, 2017). Pagal Sig
sampratg gyvenimo procese zmogus susikuria tam tikrg stabily biida, kuriuo paaiskina jvairiy
gyvenimo jvykiy priezastis remiantis vyraujanciu priskyrimo stiliumi (Gillham, Shatté, Reivich, &
Seligman, 2001). Norint suprasti $io pozilrio ,,optimizmo* sgvoka biitina Zinoti sudedamyjy

atribucijos daliy apraSyma. Jy yra trys:

1. Personalizavimas (vidinis — iSorinis);
2. Stabilumas (pastovus — nepastovus);

3. Apibendrinimas (globalus — privatus).

Vidin¢ atribucija apibiidina jvykiy priezastj, remiantis savimi; iSorin¢ atribucija
paaiSkina priezast] remiantis iSoriniais veiksniais. Pastovumo atribucija apraSo jvykius kaip
nuolatinius, ilgalaikius; nepastovumo — charakterizuoja priezastj kaip laiking. Globali atribucija
aiSkina jvykiy priezastis, apibendrinanciais terminais, kurie apima daugelj situacijy; privati

atribucija — ribojanciais terminais (Peterson, 2000; Gillham, Shatté, Reivich, & Seligman, 2001).

[vairlis §iy parametry deriniai suformuoja asmens atribucinj stiliy. Siuo atzvilgiu
teorijos autoriai iSskiria tokius stilius kaip optimistinis ir pesimistinis ({upunr, & OBHuna, 2013).
Optimistiniu atribuciniu stiliumi vadovaujantis asmuo tiki, kad bédos yra laikinos (nepastovumo
atribucija neigiamiems jvykiams), kad vyksta tik vienoje gyvenimo srityje (privati atribucija
neigiamiems ]vykiams), nemalonumy prieZastis yra iSorinés aplinkybés (iSoriné atribucija
neigiamiems jvykiams). Toks asmuo mano, kad geri jvykiai vyksta nuolat (pastovumo atribucija
teigiamiems jvykiams), biina skirtingose gyvenimo srityse (globali atribucija teigiamiems
jvykiams), o jy priezZastis slypi pac¢iame asmenyje (vidiné atribucija teigiamiems dalykams, kurie

vyksta su paciu asmeniu).

Zmogus, pasizymintis pesimistiniu atribuciniu stiliumi tiki, kad bédos tesis amzinai
(pastovumo priskyrimas neigiamiems jvykiams), jy pasitaiko visose gyvenimo srityse (globali
atribucija neigiamiems jvykiams), jis kaltina save dél bédy (vidiné atribucija dél neigiamy jvykiy).
Viskas, kas nutinka gero, tokiam asmeniui atrodo laikina (nepastovumo atribucija teigiamiems
jvykiams), nutinka tik ribotoje jo gyvenimo srityje (privati teigiamy jvykiy atribucija), atsiranda dél

atsitiktinumo (iSorin¢ atribucija teigiamiems jvykiams).
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Seligman (Cenmurman, 2006) teigimu, pesimistus apibiidinantis bruozas yra jy
isitikinimas, kad nesékmés truks ilgg laika, jos sunaikins viska, kas buvo daroma ir tai atsitiks dél jy
kaltés. Kita vertus, kai optimistus iStinka panasis likimo smiigiai, savo nesékmes traktuoja visiskai
prieSingai. Jie mano, kad pralaiméjimas yra laikinas, kad jo priezastys yra vienkartinio pobuidzio ir
dél to kalti ne jie, o aplinkybés, nes¢kmé ar kiti Zmonés. Pralaiméjimas negali jy palauzti.

Nepalankig situacija optimistai suvokia kaip i§5tkj ir stengiasi jg jveikti dvigubu pajégumu.
1.4.3. Optimizmas, gera savijauta ir miego kokybé

Optimizmas buvo ir yra pla¢iai tyriné¢jamas sveikatos kontekste, renkantis jvairias
tiriamyjy imtis. Jis siejamas su geresnés fizinés sveikatos rodikliais, intuityviais veiksmais
apsaugoti sveikata, tuo tarpu pesimizmas — su sveikatai zalingais jprociais (Carver, Scheier, &
Segerstrom, 2010). Carver ir kolegy (2010) atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad didesnis optimizmo
lygis buvo teigiamai susijes su geresne savijauta nelaimiy ar sunkumy metu. PanaSius atradimus
padar¢ ir kiti mokslininkai. Atlikty tyrimy rezultatai atskleidé, jog optimizmas yra teigiamai susijes
su geresne miego kokybe ir neigiamai su nemigos simptomais (Uchino et al., 2017; Lemola,
Réikkonen, Gomez, & Allemand, 2013).

1.4.4. Optimizmas ir perfekcionizmas

Apzvelgus daugybe straipsniy optimizmo — pesimizmo ir perfekcionizmo tema
pastebima, kad pesimizmo bei neigiamo perfekcionizmo apibrézimai turi panaSumy, taip pat kaip ir
optimizmas kartu su teigiamu perfekcionizmu. Optimistai ir adaptyviis perfekcionistai tikisi
geriausio, nepaisant to kokia yra situacija — ar rezultatas atitinka iSkeltus tikslus ar ne. Tokie
Zmones prisitaiko prie esamos padeties, o sékmé yra jy pastiprinimas. Nesekmeés atveju
nenuleidziamos rankos: ieSkomi ir atrandami pozityviis dalykai bei bandoma i§ naujo ar judama
toliau. O pesimistai ir neadaptyvis perfekcionistai atvirkséiai, patyre nesékme lyg uzblokuoja savo
veiksmy plang: jie mato tik tamsias spalvas, tiki jog uzduoties atlikimas yra pasmerktas Zlugti
(Scheier, &Carver, 1992; Scheier, Carver, & Bridges, 1994; Rice, & Preusser, 2002; Geicenaité,
2009). Tokie neigiami ateities liikesciai tik pabloging esamg situacijg ir 1§ Sio uzburto rato iStrukti
tampa vis sudétingiau. Tikriausiai tod¢l, kad optimizmas ir perfekcionizmas yra panasis, atlieckama
nemazai tyrimy, naudojant iSvardintus konstruktus, ieSkoma rySiy, sasajy ir randama, jog
optimizmas gali gerinti tiek adaptyviy, tiek neadaptyviy perfekcionisty gera savijauta (Chang, 2009;
Black, & Reynolds, 2013; Andrews, Burns, & Dueling, 2014).
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1.5.Miego sunkumai

Pagrindiniai kiekvienos gyvos biitybés energijos Saltiniai yra maistas, vanduo ir
miegas. Tam tikrg laikg buinant be vieno i$ jy ar be keliy organizmas pradeda prastai funkcionuoti ir
galiausiai gali netekti gyvybiniy jégy. Asmenys, pasiZymintis valgymo ar miego sutrikimy
simptomais turéty ieskoti $iy bédy atsiradimo priezasciy ir dirbti su jomis, tokiu bidu mazinant jy
neigiamg poveik] sveikatai. Abiejy sutrikimy priezastys glidi pasamonéje ir yra psichologinio
pagrindo. Siame darbe bus aptariami miego sunkumai, kuriuos vienu ar kitu gyvenimo momentu
gali patirti kiekvienas zmogus. Daznai praneSama apie miego sutrikimus arba prasta miego kokybe
visame pasaulyje. Oficialiai kreipiasi j gydytojus nuo 10 iki 48 proc. serganciyjy (Ohayon, &
Smirne; Ohayon, & Paiva, 2005), bet tikrai ne visi asmenys gali atpazinti miego sutrikimus, dél to
nezinodami, kad juos turi — nesikreipia ir nesigydo. O toks neatsakingas pozitiris j poilsj gali turéti

begale neigiamy, sveikatg zalojanciy padariniy, dalis i§ kuriy bus apzvelgiama zemiau.

Jei miego sutrikimas yra létinio pobudzio, jis turi rimtesniy neigiamy pasekmiy
asmens sveikatai. Pavyzdziui, keliy tyrimy rezultatai rodo, kad Zmonéms, miegantiems maziau
penkiy valandy per parg dazniau pasireiskia arteriné hipertenzija (Gangwisch et. al., 2006; Gottlieb
et. al., 2006), didéja antrojo tipo cukraligés i$sivystimo rizika (Ilenrepaase, & ITomyskros, 2018),
miegantiems maziau septyniy valandy per parg pasireiskia 2,9 karty didesné perSalimo tikimybe
(Cohen, Doyle, Alper, Janicki-Deverts, & Turner, 2009). Sunkumai uzmigti ir ramiai iSmiegoti visg
nakt], atsirandantys dél tam tikry miego sutrikimy, sutrumpina gilaus miego faziy trukme ir gali
sukelti hormoninj disbalansa, kurio pasekoje asmuo gali jausti padidéjusj alkj, sumazéja medziagy
apykaita, dél ko vystosi polinkis turéti vir§svorj (Horvath, & Gao, 2005). Miego problemos daznai
atsiranda kartu su psichopatologinémis biisenomis ir emocinio reguliavimo sutrikimu. Asmenys,
turintys nuotaikos sutrikimy, pasizymi didesniu miego sunkumy lygiu, nei sveiki (Tkachenko,
Olson, Weber, Preer, Gogel, & Killgore, 2014). Sergantys migrena pranes¢, jog jau ilga laika turi
miego sunkumy: miego nepakankamumas, sunkumas uzmigti ir nuolat sapnuojami koS$marai
(Vgontzas, Cui, & Merikangas, 2008). Taigi miegas ir emocinis funkcionavimas yra glaudziai

susije.

Irodyta, kad trumpalaikis miego trikumas neturi katastrofisky pasekmiy, bet Zymiai
apriboja zmogaus kognityvinj ir socialinj funkcionavima (Llentepanze, & IMomyskros, 2018). Ryte

stokojama jégy ir sunku keltis.

Idomus faktas, jog protinis aktyvumas prie§ miega gali buti susij¢s su prastesne miego

kokybe (Nedzveckas, & Pilkauskaité-Valickiené, 2012). Ne veltui rekomenduojama nors valandg
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prieS miegg nesinaudoti iSmaniaisiais telefonais, neziuréti televizoriaus, kad smegenys

atsipalaiduoty ir pasiruo$ty miegui.

Hansen, Hogh, Garde ir Persson (2014) tyré patycias darbe ir pastebéjo, jog asmenys,
patiriantys patyCias ar esantys patyCiy liudininkai turéjo daugiau miego sunkumy, nei tie kurie
nebuvo patyCiy aukomis ar liudininkais. Kiti mokslininkai tyré darbo aplinkos psichosocialinius
miego sutrikimo veiksnius. Gauti rezultatai byloja, jog psicholoscialiniai darbo aplinkos veiksniai
vidutini$kai ir stipriai koreliuoja su mieguistumu (Mokarami, Gharibi, Kalteh, Faraji Kujerdi, &
Kazemi, 2020).

Moksliskai pagrjsta, kad perfekcionizmas yra nemiga skatinantis veiksnys (Lundh,
Broman, Hetta, & Saboonchi, 1994; Stricker, Kroger, Kiiskens, Gieselmann, & Pietrowsky, 2022) ir
yra susijes su depresijos simptomais (Lombardo, Mallia, Battagliese, Grano, & Violani, 2013). Kiti
autoriai, atlike longitudinj miego sutrikimy ir perfekcionizmo tyrima, atrado, jog socialiai priskirtas

perfekcionizmas turi neigiamg poveikj miegui (Azevedo et al., 2010).

Apzvelgéme daugelj straipsniy, kuriy autoriai rasé apie tai, kas gali sukelti miego
sunkumus arba kokios gali biiti jy pasekmés. Nors geros miego kokybés nauda atrodo akivaizdi,
toliau bus pateikiami keletas moksliniy $io fakto jrodymy. Jei asmens miego laikas yra optimalus
(iki 9 valandy per parg) — jo gyvenimo kokybé bus geresné (Groeger, Zijlstra, & Dijk, 2004), Kiti
autoriai raSé: geresné savijauta, gerové yra teigiamai susijusi su didesniu miego pasitenkinimu,
mazesniu nutukimu (Jean-Louis, Kripke, & Ancoli-Israel, 2000; Howell, Digdon, Buro, &
Sheptycki, 2008).

Apibendrinus, galima teigti, jog miego kokybei gali turéti jtakos vartojami produktai,
protiné veikla, ligos ir sutrikimai bei jvairiy aplinkybiy sukeltas distresas ir tikriausiai §is sgraSas
néra baigtinis. Todél svarbu minimalizuoti i§ aplinkos ateinanc¢iy stresoriy veikima asmens

psichologinei gerovei, kad individas buty pakankamai produktyvus ir laimingas.
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1.6.Tyrimo tikslas

Ivertinti darbo aplinkos, perfekcionizmo, optimizmo ir miego sunkumy prognozing reikSme

dirbanc¢iy asmeny psichologinei savijautai.
1.7.Tyrimo klausimai

Kokie darbo veiksniai prognozuoja darbuotojy gera savijautg?

Ar darbuotojy perfekcionizmas prognozuoja gera savijautg jau po to, kai atsizvelgéme |

darbo aplinkos efekta?

Ar optimizmas prognozuoja gera savijauta, atsizvelgiant j darbo aplinkos ir perfekcionizmo

rySio efekta?

Ar miego sunkumai leidZia prognozuoti darbuotojy gera savijauta, atsizvelgus | darbo

aplinkos, perfekcionizmo bei optimizmo rySio efekta?
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2. TYRYMO METODIKA
2.1.Tyrimo eiga ir dalyviai

Tyrimas atliktas 2021 mety vasario — kovo ménesiais esant paskelbtam karantinui
Lietuvoje dél COVID — 19 ligos, tai turéjo jtakos tyrimo dalyviy paieSkai bei klausimyno
formavimui. Buvo parinktos, iSverstos tinkamos tyrimo metodikos, sukurtas klausimynas, kuris
buvo patalpintas Google Forms platformoje. Pasitelkus patogiosios atrankos metoda nuoroda j
klausimyng buvo platinama potencialiems respendentams — dirbantiems asmenims socialiniy tinkly
bei el. pasto pagalba. Tyrimo dalyviai buvo informuoti apie tyrimo tiksla, duomeny panaudojima,
savanoriska dalyvavimag tyrime bei konfidencialumg. Turint klausimy respondentai galéjo kreiptis
el. zinute arba el. pastu. Surinkus pakankamg repondenty skai¢iy — rezultaty rinkimas buvo
sustabdytas ir pradétas duomeny perkodavimas, analizé, tyrimo klausimy tikrinimas, rezultaty

apzvalga bei aptarimas.

Klausimyng uzpildé¢ 163 respondentai i§ jvairaus dydzio gyvenvieCiy, nuo mazy
miesteliy iki didmies¢iy. Didzioji dalis respondenty yra moterys (74,2%), vyry imtj sudaré 25,8%.
Tyrimo forma — kiekybiné. Vidutinis visy tyrime dalyvavusiy darbuotojy amzius — 39,97 m. (SN
11,25). Didesné dalis (61,3 proc.) respondenty nurodé turintys aukstajj universitetinj i$silavinima.
55,2 proc. buvo susituoke, 0 19,6 proc. gyveno su partneriu. Didzioji dalis (75,5 proc.) respondenty
dirba didmiestyje. Darbo pamainos pobtdis pasiskirsté netolygiai: dienos metu dirba 86,5 proc.
respondenty, pamainomis — 11,7 proc. Vidutinis visy respondenty darbo stazas dabartinéje
darbovietéje — 9,13 (SN 9,01) mety, o bendras vidutinis darbo stazas — 17,48 (SN 11,33) mety.

2.2. Tyrimo instrumentai

Tyrimo anketg sudaré 4 klausimynai ir 10 sociodemografiniy klausimy. Klausimynai
aprasomi Zemiau, iSverstas, laisvai prieinami klausimynai ir sociodemografiniy klausimai

pateikiami 1 priede.
2.2.1. Beveik tobula Perfekcionizmo skalé (Almost Perfect Scale — Revised)

Perfekcionizmui matuoti buvo naudota ,,Beveik tobula perfekcionizmo skalé* (angl.
Almost Perfect Scale — Revised, APS-R) (Slaney, Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2001). Kuri buvo
sukurta ir tobulinama praeito amziaus devintojo desimtmecio tyrimy serijos metu (Slaney, Rice, &
Ashby, 2002) ir paskelbta 2001 metais zurnalo straipsnyje (Slaney et. al, 2001). Sis klausimynas

apima adaptyvaus ir neadaptyvaus perfekcionizmo dimensijas, kuris matuojamas trimis
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subskalésmis: auksti standartai (angl. High Standards), neatitikimas (angl. Discrepancy) ir tvarka
(angl. Order). Auksty standarty ir neatitikimy subskalés nurodo, kurie asmenys turi adaptyvaus ir
neadaptyvaus perfekcionisto bruozus, o tvarkos subskalé padeda suprasti asmens polinkj i

organizuotumg ir tvarkingumg (Rice & Slaney, 2002; Ganske & Ashby, 2007; Stoltz, K., & Ashby).

Kadangi nebuvo rasta $io klausimyno lietuviska versija, buvo taikyta standartiné
dvigubo vertimo procediira: vertimas i$ angly j lietuviy kalbg (2 vertéjai); dviejy klausimyno versijy
lyginimas ir vienos versijos derinimas; iSversto klausimyno atgalinis vertimas j angly kalbg (1

vertéjas) ir atgalinio vertimo derinimas.

APS-R apima svarbius perfekcionizmo aspektus, kuriy néra kituose klausimynuose.
Autoriai (Slaney, et. al., 2001) mano, kad perfekcionizmas gali turéti tiek teigiamy, tiek neigiamy
aspekty. Teigiami dalykai yra auksti veiklos standartai ir tvarkos bei organizavimo troskimas,
neigiami — standarty ir veiklos nepakankamumo jausmas, nerimas, atidéliojimas, nesugebéjimas

imtis veiksmy ir sunkumai bendraujant su Zzmonémis.

Auksty standarty subskalé susidaro i§ perfekcionistiniy siekiy, dideliy asmeniniy
rezultaty likes¢iy (7 teiginiai). Neatitikimo teiginiai apima perfekcionistinius rapescius, jau¢iamag
distresa, kurj sukelia asmeniniy standarty neatitikimas (12 teiginiy). Tvarkos subskalés teiginiai
matuoja asmens organizuotuma ir tvarkos poreikj (4 teiginiai). Skalé sudaryta i§ 23 teiginiy. Jy

pavyzdziai nurodomi zZemiau.
o AS daznai jauciuosi nusivyles (-USi), Nes negaliu pasiekti savo tiksly.
o AS nustatau sau aukStus standartus.
o A5 stengiuosi viskq daryti geriausiai.

Klausimyno atsakymo variantai pateikiami Likert skalés principu, nuo “visiskai
nesutinku” — 1 balas iki ,,visiSkai sutinku* — 7 balai, vidutiné gradacija “nei nesutinku, nei
sutinku”. Kuo didesne baly sumg surenka respondentas, tuo labiau jam pasireiskia neadaptyvis

perfekcionistiniai bruozai.

Auksty standarty ir neatitikimo subskalés padeda nustatyti, kokiu perfekcionizmu
pasizymi asmuo (Ganske, & Ashby, 2007). Jei vyrauja auksti stadartai ir Zema neatitiktis —
adaptyvus perfekcionistas. Jei asmuo iSsikelia ir auksStus tikslus ir jo neatitikties skalés surenkta
baly suma yra auksta — tai neadatyvus perfekcionistas. O tvarkos subskalé paryskina normaliy ar

nenormaliy perfekcionistiniy bruozy pasireiskima.
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PATIKIMUMAS. [ lietuviy kalbg §j klausimyng iSvert¢ Kontrimiené (2014) ir savo
straipsnyje pateiké visy trijy subskaliy vidinio suderintumo Cronbach o koeficienty reik§mes: 0,831
standarty subskalei, 0,922 neatitikties ir 0,798 tvarkos subskalei. Cronbach o koeficientai
apskaiciuoti pagal Sio tyrimo imties duomenis rodo, jog perfekcionizmo subskalés yra suderintos,
patikimos ir tinkamos tolimesnei rezultaty analizei: aukSty standarty Cronbacho a = 0,652;

neatitikimy Cronbacho o = 0,776; tvarkos Cronbacho o = 0,806.
2.2.2. Gyvenimo orientacijos testas (Life Orientation Test Revised)

Optimizmui vertinti buvo panaudotas ,,Gyvenimo orientacijos testas® (angl. Life
Orientation Test Revised, LOT-R). Sis testas buvo sukurtas, sickiant jvertinti individualius
skirtumus tarp optimizmo ir pesimizmo, asmens teigiamus ateities lukes¢ius. LOT-R naudojo
daugelis tyréjy, savo moksliniuose darbuose analizuojant elgesj, emocines ir sveikatos pasekmes.
Testas buvo sukurtas 1985 metais Michael F. Scheier ir Charles S. Carver (Vautier, Raufaste, &
Cariou, 2003). Gustainiené ir Briedaityté (cit. pgl. Gustainiené ir Kerpaité, 2012) isverté LOT-R j
lietuviy kalba. Su Gustaitiene buvo susiekta asmeniniu el. paStu su praSymu pasidalinti lictuviska

klausimyno forma. Atsakant j laiska tyréja ja prisegé ir leido nauduotis mokslinio tyrimo tiklais.

LOT-R sudaro 10 teiginiy (pavyzdZziui, ,, Neaiskiose situacijose paprastai as tikiuosi

geriausio “, ,, Bendrai paémus, as tikiuosi, kad man nutiks daugiau gery dalyky, negu blogy *).

REZULTATU VERTINIMAS. Testo atsakymo variantai pateikiami Likert tipo
skaléje nuo O (,, visiskai nesutinku ) iKi 4 (,, visiskai sutinku*‘), vidutinis rangas zymi atsakyma “nei
Sutinku, nei nesutinku”. 3, 7, 9 teiginiai prie§ skai¢iavimag apverc¢iami. Tam tikri keturi teiginiai yra
»uzpildantieji®, | skai¢iavimus neitraukiami, nes anot autoriy jie yra tik tarpininkai tarp kity SeSiy
pagrindiniy teiginiy, analizuojanéiy optimizmg ir pesimizmg. Skai¢iuojama bendra suma — Kuo
didesnis skaicius, tuo labiau iSreikStas optimizmas. Minimali galima reikSmé 6 (Zemas optimizmo
lygis, kitaip tariant pesimizmas), maksimali reik§mé — 30 (auks$tas asmens optimizmo lygis). Jeigu
surenkama 15 baly — tai rodo, kad tiriamasis néra nei optimistas nei pesimistas — tai viduriukas tarp

optimizmo ir pesimizmo.

PATIKIMUMAS. Sio tyrimo LOT-R skalés vidinis suderinamumas geras, Cronbach o
= 0,701. Gustainienés ir Kerpaités (2012) atlikto tyrimo vidinis LOT-R testo patikimumas buvo
pakankamas (Cronbach a = 0,675), o Gailienés (2015) a = 0,7.
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2.2.3. PSO-5 geros savijautos rodiklis (WHO-Five Well being index)

Psichologinés savijautos vertinimui buvo naudojamas PSO-5 (angl. WHO-Five Well
being index — WHO-5, 1998m.) geros savijautos rodiklio klausimynas (1999m. Versija,
Misevigiené 1., Zilinskas M.), kurj sukiiré dany profesorius ir psichiatras Per Bech Kkartu su
Pasauline sveikatos organizacija (Topp, Ostergaard, Sendergaard, & Bech, 2015). WHO-5 buvo
pristatytas XX amziaus pabaigoje kaip vertinimo skalé, matuojanti subjektyviuosius hedoninius
aspektus (asmens jausmus ir emocijas) (Topp, et al., 2015). Siame tyrime buvo naudojama Lietuvai

adaptuota, laisvai prieinama (https://www.psykiatri-regionh.dk/who-

5/Documents/WHOS5 _Lithuanian.pdf) PSO-5 klausimyno forma, kurios déka vertinami
psichologinés savijautos aspektai per paskutinigsias dvi savaites. Pateikiami teiginiai susij¢ su gera
nuotaika, energingumu ir bendrais interesais. Respondento prasoma susipazinti su jais ir naudojantis
Likerto skale pazyméti kaip daznai (nuo O (,, niekada ) iki 5 (,, visq laikq **) tai, kas nurodoma tekste

buvo jam budinga.

REZULTATUYU VERTINIMAS. Skai¢iuojant galutinj rezultatg, sudedami visi
pasirinkto daznumo skai¢iai (maksimali geros savijautos surinkty baly suma yra 25), esantys
kiekvieno atsakymo varianto deSiniajame virSutiniame langelio kampe, o suma dauginama i§ 4.
Gaunamas baly skai¢ius nuo 0 iki 100. Aukstesnis balas nurodo geresn¢ savijauta. Jei gautas

skaicius:

e =50, jis atspindi normalig nuotaikg;
e <50, byloja apie prastg psichologing biikle — pazemintg nuotaika;

e < =28, jis zymi depresiska nuotaika.
Zemesni jverdiai nei 52 (arba 13 pirminiy baly) nurodo rizika depresijos sutrikimui.

PATIKIMUMAS. PSO-5 isverstas | daugiau nei 30 kalby ir pasizymi geromis
psichometrinémis savybémis tiek uZsienio, tiek Lietuvos tyrimuose. Pavyzdziui, Gailien¢ (2015)
savo tyrimo projekte taip pat naudojo $ig skalg. Rezultatai parodé¢, jog Sis instrumentas pasiZymi

aukstu vidiniu suderinamumu (o = 0,85). Sios imties Cronbach a yra 0,841.
2.2.4. Streso darbe vertinimo klausimynas (Management Standards Indicator Tool)

2004 metais Jungtinés Karalystés Sveikatos ir saugos tarnyba sukuré psichosocialing
aplinkg darbe vertinantj klausimyna — ,,Streso darbe vertinimo klausimyna“ (angl. HSE
Management Standards Indicator Tool) (toliau — SDV klausimynas). 2017 metais Kuodyté ir

Pajarskiené iSverté ir pritaiké Lietuvai §j klausimyng. SDV klausimyno teiginiams jvertinti taikyta
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penkiabal¢ Likerto skalé — auksStesnis balas reiSkia palankesnj teiginio vertinima (Kuodyté ir
Pajarskiené, 2017). Klausimynas yra laisvai prieinamas internete
(https://www.hi.lt/uploads/pdf/standartas/SDV%20klausimynas%20ir%20naudotojo%20vadovas.do

c) ir sudaro 7 subskales. 2 lenteléje pateikiami: kiekvienos subskalés pavadinimas, Lietuvos
standartizacinés imties (Kuodyté ir Pajarskiené, 2017) ir Sio tyrimo vidinio subskaliy suderintumo

koeficientai bei teiginiy pavyzdziai.

2 lentelé. Darbo salygy subskaliy pavadinimai, jy Cronbacho a koeficienty reiksmés, numeracija

bei pavyzdziai

Subskalés Cronbacho Cronbacho  Teiginiy Teiginiu pavyzdvs

pavadinimas o o* Kiekis £lniy pavyzay

Darbo 0,722 0,741 8 Skirtingos Zzmoniy grupés darbe is

reikalavimai manes reikalauja nesuderinamy
dalyky.

Darbo kontrolé 0,811 0,786 6 Galiu pasirinkti, kaip atlikti savo
darbg.

Darbo vaidmuo 0,788 0,806 5 Man yra aiskiis mano padaliniui
keliami tikslai ir uZdaviniai.

Santykiai 0,748 0,703 4 Prie manes priekabiauja Zodziais ar
nemaloniu elgesiu.

Poky¢iai 0,762 0,718 3 Ivvkus pokyciams darbe Zinau, kaip jie
veiks is tikryjy.

Vadovo parama 0,823 0,722 5 Galiu tiketis tiesioginio vadovo
pagalbos iskilus darbo problemai.

Kolegy parama 0,784 0,777 4 Kolegos noriai isklauso mano su

darbu susijusias problemas.

Pastaba. *Cronbacho o — stulpelyje nurodomi §io tyrimo Cronbacho alfa jverciai.

REZULTATU VERTINIMAS. Atsakymai pateikiami Likerto tipo skalés pavidalu.
Didziausig baly suma surinke respondentai darbe turi geriausias salygas, pvz.: jei tiriamasis surinko
auksta baly suma darbo kontrolés subskaléje, tai reiskia, jog jis darbe néra kontoliuojamas arba

kontoliuojamas minimaliai ir pats gali koreguoti savo darbotvarkg.
2.2.5. Trumpoji miego sunkumy skalé

Miego sunkumai buvo vertinami ,,Trumposios miego sunkumy skalés“ (TMSS)

pagalba (Ziedelis, 2020), kuria pasidalino pats autorius ir leido naudoti ja tyrimo tikslais. TMSS
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sudaro 4 klausimai apie prastg miego kokybe ir (arba) trukme, sunkumus uzmigti, iSmiegoti visa

naktj be prabudimy bei nusiskundimus ankstyvu pabudimu.

REZULTATUY VERTINIMAS. Atsakymo variantai pateikiami Likerto skalés
principu. Kur atsakymas , niekada* vertinamas 5 taskais, ,, beveik niekada*” — 4, pasirinkus
atsakymo variantg ,, kartais“ gaunami 3 taskai, , daznai* — 2 taSkai ir ,visada® — 1 taSkas.

Maksimali surinkty tasky suma lygi 20. Tokj rezultatg turintys asmenys neturi miego sunkumy.

PATIKIMUMAS. Autorius nurodo (Ziedelis, 2020), jog $is klausimynas turi gera
vidini suderinamuma visais jo tyrimo etapais (0,830; 0,843; 0,877). Sio tyrimo Cronbach a = 0,735,

taipogi yra geras.
2.3.Duomeny analizé

Gauti duomenys buvo apdorojami statistiniy duomeny analizés programa IBM SPSS
Statistics 26. Buvo skai¢iuojama aprasomoji statistika (vidurkiai, standartiniai nuokrypiai). RySiams
tarp kintamyjy patikrinti buvo taikomas Pearson koreliacijos koeficientas, Stjudent t-testas
nepriklausomoms imtims — dviejy skirtingy grupiy vidurkiy palyginimui, o ANOVA - trijy ir
daugiau vidurkiy grupiy palyginimui.

Siekiant nustatyti klausimyny, subskaliy patikimuma buvo tikrinamas jy vidinio

suderinamumo matas (Cronbach a koeficientas).

Tikrinant, kaip skirtingi veiksniai prognozuoja darbuotojy gerg savijautg, buvo
sudaryti daugialypés tiesinés regresinés analizés modeliai. Jie buvo sudaromi palaipsniui jtraukiant j
modelj kintamyjy grupes ar atskirus veiksnius ir fiksuojant determinacijos koeficiento (R?)
poky¢ius. Visuose modeliuose PSO 5 geros savijautos indeksas buvo kaip priklausomas kintamasis.
Pirmuoju zingsiu | regresijos modelj kaip nepriklausomi kintamieji buvo jtraukti darbo
reikalavimai, darbo kontrolé, darbo vaidmuo, santykiai, poky¢iai, vadovo bei kolegy paramg (darbo
aplinka). | antrajj modelj, be pries tai jtraukty veiksniy taip pat buvo jtraukti neatitikimai, standartai
ir tvarka (perfekcionizmo kintamieji), j trecigjj — optimizmas, o j ketvirtaji — miego sunkumai.
Prognozuojant darbuotojy gera savijauta, taikytas Salinamosios zingsninés regresijos modelis, kai
wZingsiuojama atgal ir tik atgal®, tai yra kai pradedame nuo modelio su visais veiksniais ir
palaipsniui, po vieng Saliname statistiSkai nereik§mingus kintamuosius tol, kol lieka tik statistiskai
reikSmingi. | analiz¢ buvo ijtraukti tik tie veiksniai, kurie statistiSkai reikSmingai koreliavo su

darbuotojy gera savijauta.
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3. REZULTATAI

Norint patikslinti ar tiriamyjy gera savijauta siejasi su demografiniais rodikliais buvo
taikomos koreliacijos, Stjudent t-testas bei ANOVA metodas. Gauti rezultatai rodo (zr. 2 priedo 8 —
14 lenteles), kad joks demografinis rodiklis nebuvo reikSmingai susijes su gerg darbuotojy

savijauta, todél jie néra jtraukti j rezultaty skyriy ir toliau neanalizuojami.

RySiams tarp kintamyjy patikrinti buvo taikoma Pirsono Kkoreliacija. Rezultati

pateikiami 3 priedo 15 ir 16 lentelése.
3.1.Darbo aplinkos veiksniuy prognoziné reikSmé

Sio tyrimo pirmojo klausimo déka buvo siekiama issiaiskinti kokie darbo veiksniai
prognozuoja darbuotojy gera savijautg taikant tiesing regresijg, kur priklausomu kintamuoju tapo
PSO 5 geros savijautos veiksnys, o nepriklausomais kintamaisiais — SDV klausimyno subskaliy
veiksniai: darbo reikalavimai, darbo kontrol¢, darbo vaidmuo, santykiai, poky¢iai, vadovo parama
bei kolegy parama. Bet ne visi jtraukti elementai statistiSkai reikSmingai koreliavo su darbuotojy
gera savijauta, todél i§ nepriklausomy kintamyjy saraso po vieng buvo Salinami nereikSmingi
kintamiejj, turintys auks$ciausig p reikSme, tol, kol liko du statistiSkai reikSmingai su gera savijautg
koreliuojantys veiksniai (jie jtraukti j 3 lentele). Siame modelyje determinacijos koeficientas (R?)
beveik nepasikeité (buvo 0,10, tapo 0,09), F reikSmé padidéjo (buvo 2,46, tapo 7,55) ir abiejuose
atvejuose p reikSme buvo statistiSkai reik§minga, tik pastebimas reik§mingumo lygmens skirtumas:
pradzioje p < 0,05, iSmetus nereikSmingus veiksnius pasikeité: p < 0,001. Nors §is modelis
statistiSkai patikimai gali paaiskinti tik apie 9 proc. (R = 0,09) darbuotojy geros savijautos, darbo
aplinkos veiksniai buvo palikti ir analizuojami, nes kituose modeliuose determinacijos koeficientas
tik didéjo.

3 lentelé. Regresinés analizés, kai tikrinama, kaip darbo veiksniai prognozuoja tiriamyjy gerq

savijautq, modelio statistika ir kintamyjy standartizuoti koeficientai ()

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi

Kintamicji Gera savijauta
Beta () F p R?
Darbo reikalavimai 0,299** 7,55 <0,001 0,09
Pokyciai 0,199*

Pastaba. * p < 0,05; ** p <0,01.
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3.2.Perfekcionizmo veiksniy prognoziné reik§mé, atsizZvelgus j darbo aplinkos

efekta

Svarstant ar darbuotojy perfekcionizmas prisideda prie geros savijautos po to kai
atsizvelgéme j darbo aplinkos efekta, buvo patikrintas antras regresinés analizés modelis, j kurj prie
nepriklausomy kintamyjy (darbo reikalavimai ir pokyciai) buvo jtraukti trys perfekcionizmo
veiksniai: standartai, neatitikimas bei tvarka. Sio etapo pradzioje determinacijos koeficiento (R?)
reikSmé buvo 0,22 (F — 9,08, p < 0,001) ir nepasikeité, kai buvo pasalintas perfekcionizmo
statistiskai nereikSmingas kintamasis ,tvarka“. Vadinasi, Sis regresijos modelis yra tinkamas
duomenims ir pagal jj galima reik§mingai prognozuoti dirbanciy asmeny gerg savijauta. Regresinés
analizés duomenys pateikti 4-oje lentel¢je, kurioje pavaizduoti geros savijautos prognoziniy
veiksniy (darbo reikalavimai, poky¢iai, neatitikimas, standartai) reikSmingumo lygmuo, F,
standartizuoti beta ir determinacijos koeficientai. Sio modelio kintamieji kartu paaiskina 22 proc.
geros savijautos duomeny variacijos. Regresinés analizés rezultatai rodo, kad darbo reikalavimai,
neatitikimas ir standartai leidzia reikSmingai prognozuoti dirban¢iy asmeny gerg savijauta.
Prognozuojant gera savijautg svarbiausias kintamasis yra neatitikimas. Nors poky¢iai ir reikSmingai
susije su gerag savijauta, Siame modelyje nenumato darbuotojy geros savijautos, kai kontroliuojami

like veiksniai.

4 lentelé. Regresinés analizés, kai tikrinama, kaip perfekcionizmo veiksniai prognozuoja tiriamyjy
gerq savijautq atsizvelgus j darbo aplinkos efektq, modelio statistika ir kintamyjy standartizuoti
koeficientai (p)

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi

Kintamieji Gera savijauta
Beta (B) F p R?
r[;?ligfavimai 0,165* 10,85 <0,001 0,22
Poky¢iai 0,128
Neatitikimas -0,313***
Standartai 0,213**

Pastaba. * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.
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3.3.0ptimizmo prognoziné reikSmé, atsizvelgus i darbo aplinkos bei

perfekcionizmo efekta

Siekiant nustatyti, ar optimizmas leidzia prognozuoti gerg savijautg, atsizvelgus j
darbo aplinkos ir perfekcionizmo rysio efekta buvo atlktas trecias regresinés analizés etapas. Prie
nepriklausomy kintamyjy: darbo reikalavimai, pokyciai; neatitikimas, standartai buvo pridétas
optimizmo Kintamasis. Kaip matome i§ 5 lenteléje pateikty rezultaty, determinacijos koeficientas
(R?) yra didesnis uz 0,20, o F yra reik§mingas, tai reiskia, jog 8is regresijos modelis yra tinkamas
duomenims ir pagal ji galima reikSmingai prognozuoti gera savijautg. Neatitikimas, standartai ir
optimizmas leidZia reikSmingai prognozuoti geresne¢ darbuotojy savijautg. Pastebima, kad Siame
modelyje neatitikimo regresinés analizés koeficiento svoris yra didesnis nei kity gera savijautg
nuspéjanciy veiksniy (standartai ir optimizmas). Nors darbo reikalavimai ir darbo pokyciai
reikSmingai susij¢ SuU respondenty gera savijautg (zr. 3 lentelg), jie nesuteikia daugiau informacijos
apie gera savijauta, kai j regresijos lygtj yra jtraukiami neatitikimai, standartai ir optimizmas (zr. 5

lentelg).

5 lentelé. Regresinés analizés, kai tikrinama, kaip optimizmas prognozuoja tiriamyjy gerg savijautq
atsizvelgus j darbo aplinkos ir perfekcionizmo efektq, modelio statistika ir kintamyjy standartizuoti
koeficientai ()

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi

Kintamicji Gera savijauta
Beta (B) F p R?
Darbo 0,135 9,89 <0001 0,24
reikalavimai
Poky¢iai 0,116
Neatitikimas -0,252***
Standartai 0,172*
Optimizmas 0,177*

Pastaba. * p < 0,05; *** p <0,001.
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3.4.Miego sunkumy prognoziné reikSmé, atsizvelgus i darbo aplinkos,

perfekcionizmo bei optimizmo efekta

Atliekant regresing analize¢ buvo patikrintas paskutinis modelis, j kurj prie
nepriklausomy kintamyjy buvo jtraukti miego sunkumai. IS 6 lentelés pateikty rezultaty matome,
jog nepriklausomi kintamieji paaiskina 26 proc. darbuotojy geros savijautos. Neatitikimas,
standartai ir miego sunkumai leidzia reikSmingai prognozuoti tiriamyjy gera savijauta. Kaip ir
treCiame modelyje neatitikimo regresinés analizés koeficiento svoris yra didesnis uz standarty bei
optimizmo koeficientus. [traukus j lygtj miego sunkumus, optimizmas, kaip ir darbo reikalavimai
kartu su pokyciais nesuteikia daugiau informacijos apie gera savijauta, nors prie§ tai buvo

reikSmingai susijes SU gera savijautg (zr. 6 lentele).

6 lentelé. Regresinés analizés, kai tikrinama, kaip miego sunkumai prognozuoja tiriamyjy gerg
savijautq atsizvelgus j darbo aplinkos, perfekcionizmo bei optimizmo efektq, modelio statistika ir

kintamyjy standartizuoti koeficientai (f)

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi

kintamieji Gera savijauta
Beta (p) F p R2
Ee?liz?avimai 0,099 9,31 <0,001 0,26
Pokyciai 0,135
Neatitikimas -0,260***
Standartai 0,163*
Optimizmas 0,142
Miego sunkumai 0,164*

Pastaba. * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

7 lenteléje pateikiami determinacijos (R?) koeficienty bei F reikimiy pokyc¢iai po tam
tikry kintamyjy jtraukimo prie nepriklausomy saraso. Kiekvienas modelis atitinka kiekvieng tyrimo
klausimg i§ eilés: 1 modelis remiasi 3 lenteléje pateiktais duomenimis, 2 modelis — 4 lenteléje
pateiktais duomenimis, 3 modelis — tai 5 lenteléje pateikti duomenys, o 4 modelis — 6 lenteléje

nurodyti duomenys.
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7 lentelé. Regresinés analizés, kai tikrinama, kaip tirti veiksniai prognozuoja gerg savijautg,

modeliy statistika

Modelis 1 2 3 4

R? 0,09 0,22 0,24 0,26
R? pokytis 0,09 0,13 0,11 0,15
F reik§més pokytis 7,55%** 10,85%** 9,89%** 9,31%**

Pastaba. *** p < 0,001.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Suprantama, kad gera savijauta yra labai svarbus pilnavertiSko gyvenimo matas.
Atrodo, tai yra daugiau nei sveikata, nes apima ir sveikata, emocijas, aktyvumg, susidoméjima

pasauliu, gerg nuotaika ir pan.

Tam tikrais gyvenimo etapais didzigja musy laiko dalj uzima mokslai ir darbas.
Vaikystéje antrais namais galime vadinti darzelj, nes ten praleidziama didzioji savaités dalis.
Pradedant lankyti mokykla — ji tampa antrais namais, tas pats su universitetu ir galiausiai pasirinktu
darbu. Jei mokslo metu ugdomyjy institucijy pasirinkimas néra labai platus, dazniausiai tenka
priprasti prie tos aplinkos ir Zzmoniy, kokie yra susibiire, bet renkantis darba atsiranda daugiau
laisvés ir galimybiy. Darbingo amziaus Zmoniy gyvenimo kokyb¢ yra daugelio nuo darbo veiksniy
priklausanéiy faktoriy rezultatas. Siame tyrime buvo nagrinéjami septyni jvairiis pschosocialiniai
darbo veiksniai, bet i§ esmés, su darbuotojy gera savijauta susij¢ tik du ir tai nestipriai (R = 0,09).
Reiskia, kad darbo reikalavimai ir pokyciai lemia apie 9 proc. darbuotojy geros savijautos: kuo
mazesni darbo reikalavimai (p < 0,01), kuo daugiau ir geriau darbuotojas informuotas apie darbo
pokyc¢ius (p < 0,05), tuo labiau tikétina, kad jo savijauta bus gera (Zr. 3 lentel¢). Bet yra tyrimy,
kuriy rySiai yra stipresni ir jie nurodo, jog darbo salygos veikia darbuotojy gerove (Loscocco &
Spitze, 1990; Cousins et al., 2007; Robone, Jones, & Rice, 2011; Schiitte et al., 2014). Tuomi,
Vanhala, Nykyri ir Janhonen (2004) teigia, kad darbuotojy gera savjauta stipriai siejasi su darbo
reikalavimais ir darbo poky¢iais, kas dar karta pasitvirtino ir §iame tyrime. Todél be galo svarbu
darbui rinktis tokia vietas, kurioje didzioji dalis, o geriausia visi darbo aplinkos aspektai atitikty

asmens rekalavimus, nekelty distreso.

Zinoma, jog asmenis, pasizimin¢ius aukstais standartais ir zemu neatitikimu galima
vadinti adaptyviais perfekcionistais, nes jie nepatiria distreso, kai jy galutinis rezultatas neatitinka jy
paciy iskeltus standartus. Jei asmuo atsakes i perfekcionizmo klausimyno teiginius turi aukStus
jverCius asmeniniy standarty bei neatitikimy subskalése, reiSkia jis pasizymés neadaptyvaus
perfekcionisto bruozais (Kontrimiené, 2014). Tvarkos subskalés jver¢iai tik labiau pagerina
(normalaus perfekcionizmo atveju) arba pablogina (neurotinio perfekcionizmo atveju) asmens
reakcija, emocijas pasiekus tiksla. Rezultaty analizé atskleidé, kad perfekcionizmo auksty standarty
dimensija prisideda prie darbuotojy geros savijautos, o neatitikimas ja gadina (p = -0,313, p <
0,001) (4 lentelé). Tai reiskia, kad Sio regresijos modelio rezultatai patvirtina kitus uzsienio tyrimy
rezultatus, kurie byloja, jog pozityvus perfekcionizmas (auksti standartai ir Zema neatitiktis)

teigiamai veikia psichologing savijauta (Andrews, Burns, & Dueling, 2014; Kanten & Yesiltas,
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2015), tokie Zmonés patiria maziau streso, neigiamy emocijy, yra patenkinti gyvenimu (Moate,

Gnilka, West, & Rice, 2019).

Trecios tiesinés regresinés analizés pagalba buvo siekiama iSsiaiSkinti ar optimizmas
prognozuoja gera savijauta, atsizvelgiant | darbo aplinkos bei perfekcionizmo rySio efekts. Gauti
rezultatai rodo, kad optimizmas gerina (B = 0,177, p < 0,05) net ir asmeny pasizyminciy neigiamy
perfekcionizmu gerg savijauta, nepriklausomai nuo darbo aplinkos (zr. 5 lentele). Black ir Reynolds
(2013) nustaté panaSius rySius tarp optimizmo, perfekcionizmo ir geros savijautos: optimizmas
numaté adaptyvy perfekcionizmg, kuris savo ruoztu buvo susijes su mazesniais depresijos
rodikliais, o reikskia geresne savijauta. Andrews, Burns ir Dueling (2014) teigia, kad rySys tarp
teigiamo perfekcionizmo ir geresnés savijautos gali biiti geresnés sunkumy jveikos strategijy,

didesnio optimizmo, savigarbos, mazesnio streso lygio bei pasididziavimo jausmo rezultatas.

Miegas turi didzitle reikSme organizacijoms dél jo rySio su darbuotojy produktyvumu,
sauga bei sveikata. Apzvelgus daugialypiy regresiniy analiziy rezultatus nustatyta, kad miego
sunkumai yra teigiamai susij¢ su darbuotojy gera savijauta (zr. 6 lentele), tai reskia, kad turint
maziau arba visai neturint miego sunkumy savijauta bus geresné. Tai dar kartg patvirtina uzsienio
mokslininky geros savijautos ir miego sunkumy tyrimy rezultatus. Pavyzdziui Haack ir Mullington
(2005) savo straipsnyje ras¢, kad ilgalaikis miego apribojimas, maZina emocing ir fizin¢ savijautg.
Be abejo turint sunkumy uZzmigti ar daznai atsibundant, Zmogus negali jbristi | gilesn¢ miego faze,
ko pasekoje organizmas nepailsi, negauna reikiamo energijos kiekio ir ilgainiui tokio miego
rezultatas tampa zalojanciu. Kiti autoriai atrado panaSias sasajas ir SU gera savijauta. ISskyre imtj
pagal miego trukme (kur vidutiniSka optimalaus miego trukmé buvo nuo 6 iki 8,5 valandy per naktj,
o vidutini$ka neoptimalaus miego trukmé buvo trumpesné nei 6 arba ilgesné, nei 8,5 valandy per
parg) autoriai pasteb¢jo, kad optimaliai miegantys Zmoneés patiria maZesnj depresijos lygj, maZiau
nerimo simptomy, pozityviai bendrauja su kitais bei riipinasi savo asmeniniu augimu (Hamilton,
Nelson, Stevens, & Kitzman, 2007). Kai kurie autoriai pastebéjo dvikrypCius rySius: sutrikes
miegas sukelia mazesnj teigiamg poveikj, tai yra blogina psichologing savijautg ir atvirksciali,

teigiama asmeny savijauta skatina geresnj miegg (Steptoe, O'Donnell, Marmot, & Wardle, 2008).

Be to miegas yra lankstus konstruktas, kurj gali pagerinti individualds ir

organizaciniai poky¢iai.

Atlikta koreliaciné analizé atskleidé, kad yra nemazai jvairaus stiprumo (nuo labai
silpno iki vidutinio) rysiy tarp subskaliy ir klausimyny (zr. 15 lentelg). Zymiai maZiau tarp
subskaliy, klausimyny ir sociodemografiniy kintamyjy (zr. 16 lentelg).

Labai silpnas teigiamas rySys yra tarp:
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e psichologinés gerovés ir patiriamy santykiy darbe;
e psichologinés gerovés ir vadovo paramos;

e pokyc¢iy darbe ir tvarkos jausmu bei optimizmu;

e darbo kontrolés ir optimizmo;

e vadovo paramos ir asmens auksty standarty

e vadovo paramos ir optimizmo;

e kolegy paramos ir tvarkos bruozy.

Labai silpnai ir neigiamai koreliuoja darbo kontrolé ir neatitikimas (perfekcionizmo
subskal¢). Beveik visi darbo psichosocialinés aplinkos veiksniai tarpusavyje teigiamai koreliuoja.

Stipriausias rySys (r = 0,70, p < 0,001) yra tarp darbo kontrolés ir poky¢iy darbe.
4.1. Tyrimo ribotumai

Sio tyrimo rezultatus reikéty vertinti atsargiai, nes tyrimas buvo atliekamas Covid-19
pandemijos kontekste, o tai gal¢jo turéti jtakos respondenty atsakymams. Taip pat todel, kad tyrimo

imtis buvo patogioji.

Tai yra skerspjtvio tyrimas, todél negalima daryti priezastiniy iSvady.
4.2.Praktinés rekomendacijos

Atsizvelgiant | gautus rezultatus, galima patekti praktines rekomendacijas jmonéms ir
organizacijoms. Ypatingg démesj reikia atkreipti j darbuotojy perfekcionizmg, daugiau pagalbos
reikia tiems darbuotojams, kuriems budingas neadaptyvus perfekcionizmas, kurie save grauzia dél

patirtos nesékmes, nepasiekty tiksly.

Miisy duomenys rodo, kad labai geras ir lankstus matas yra optimizmas, psichologinio
kapitalo sudedamoji dalis. Jis turi jtakos asmens psichologinei savijautai, nepriklausomai nuo to kur

jis dirba, yra perfekcionistas ar ne. Todél svarbu, skatinti darbuotojy optimizma.

Kei¢iami darbo veiksniai, tokie kaip darbo reikalavimai ir pokycai yra svarbis
prognozuojant darbuotojy gerg savijautg, j tai galéty atsizvelgti organizacijy vadovai ir mazinti
pavaldiniams keliamus reikalavimus, placiau informuoti apie planuojamus pokycius. Bet vis d¢l to

nereikéty pamirsti, kad Sio tyrimo imtis buvo patogioji ir norint gerinti tam tikros organizacijos
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darbuotojy psichosocialing savijautg, vertéty atsizvelgti j atliktys tyrimus, bet geriausig istirti butent
savo darbuotojus, kad intervencija ar prevencija biity orientuota j reikiamg imtj ir teikty geriausius

rezultatus.
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ISVADOS

Darbuotojy gera savijautag prognozuoja darbo reikalavimai ir darbo pokyciai, tai reikskia, kad
mazesni reikalavimai darbe ir geresnis darbuotojy informavimas apie pokycius darbe numato

geresn¢ darbuotojy psichologing savijauta.

Auksti perfekcionisto isSkelti standartai prisideda prie jo geros savijautos, o neatitikimas

iSkeltiems aukstiems standartams ja gadina.

Optimizmas, savo ruoztu, gali gerinti net ir neadaptyviy perfekcionisty psichologing savijauta,

nepriklausomai nuo darbo reikalavimy ir pokyciy.

Pasitvirtino daugelio mokslininky tvirtinimai, jog pilnavertiskas, gilus miegas gerina net

neadaptyviy perfekcionisty savijauta.
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PRIEDAI

1 priedas. I8verstas j lietuviy kalbg perfekcionizmo klausimynas, laisvai prieinami: SDV, PSO-5 ir
sociodemografiniai klausimai.

Sveiki,

Esu Vilniaus universiteto sveikatos psichologijos magistro studijy, Il kurso studenté. Siuo
metu atlieku tyrimg, kurio rezultatais remiantis sieksiu suprasti dirbanciy asmeny
perfekcionizmo, atjautos sau ir optimizmo s3gsajas su subjektyvia sveikata bei santykiais
darbe. Todél man labai svarbi Jiisy patirtis. Pabréztina, kad klausimyne néra teisingy ar
klaidingy atsakymuy, todél rinkités tg atsakymo variantg, kuris tiksliausiai atspindi Jisy
nuomone. UZtikrinu, kad anketa yra anoniminé, o tyrimo metu gauti duomenys bus
apibendrinti ir panaudoti tik mokymaosi tikslais.

Sio klausimyno tikslas jvertinti Jiisy asmenybés bruoZzus. Perskaite teiginj, pasirinkite jums labiausiai
tinkantj atsakymo varianta, remiantis 3alia pateikta skale. Zymékite ta atsakyma, kuris pirmiausiai
Sové j galvg, nes jis tikriausiai atspindés Jiisy asmenybe.

Visiskai _ Siek tiek  Neisutinku, Siek tiek Sutink Visitkai
nesutinku Nesutinku nesutinku nei nesutinku sutinku utinku sutinku
1 2 3 4 5 6 7

1. AS daznai jauciuosi nusivyles (-usi), nes negaliu pasiekti savo tiksly.

2. Mano geriausi pasiekimai niekada neatrodo man pakankamai geri.

3. ASretai gyvenu pagal savo aukstus standartus.

4. Atrodo, jei darau geriausiai kaip galiu — to nepakanka.

5. AS niekada nesu patenkintas (-a) savo pasiekimais.

6. AS daznai nerimauju dél to, kad nepateisinu savo pacio (-s) lukesciy.

7. Mano veiklos atlikimas retai atitinka mano standartus.

8. AS nesu patenkintas, net tada, kai Zinau — padariau viska geriausiai.

9. ASretai galiu atitikti savo paties (pacios) aukstus atlikimo standartus.

10. AS vargu ar kada esu patenkintas (-a) savo darbo atlikimu.
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11.

AS vargu ar kada jauciu, jog tai kg padariau yra pakankamai gerai.

12.

AS daznai jauciuosi nusivyles (-usi) po to, kai pabaigiu uzduotj, nes zinau, jog galéjau

padaryti geriau.

13.

AS turiu aukstus standartus savo pasirodymui darbe arba mokykloje.

14.

Jei tu i$ saves daug nesitiki, tai tau niekada ir nepasiseks.

15.

AS turiu aukstus lukesc¢ius sau paciam.

16.

AS nustatau sau aukStus standartus.

17.

AS tikiuosi 18 saves geriausio.

18.

AS stengiuosi viska daryti geriausiai.

19.

AS turiu stipry poreikj siekti geriausiy rezultaty.

20.

AS esu organizuotas ZzZmogus.

21.

Man svarbu tvarkingumas?

22.

AS manau, kad daiktai turéty biiti dedami j savo vietas.

23.

Man patinka visada biti organizuotam ir disciplinuotam.
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10

11

12

13

14

15

16

17

18

Jrodyta, kad darbo sqlygos veikia darbuotojo gerove. Atsakydami j toliau pateiktus klausimus, padésite

jvertinti Jisy darbo sqlygas. Pildydami klausimyngq, turékite mintyje pastaryjy 6 mén. darbo laikotarpj -

taip dabartine padétj galésime palyginti su buvusia arba biisima.

Man aisku, ko i§ manes tikimasi darbe.
Galiu nuspresti, kada daryti pertrauka.

Skirtingos Zzmoniy grupés darbe i§ manges reikalauja
nesuderinamy dalyky.

Zinau, kaip atlikti savo darba.

Prie mangs priekabiauja Zodziais ar nemaloniu elgesiu.

Mano darbo terminai yra nejvykdomi.

Jei darbas taps sunkus, kolegos man padés.

Gaunu palaikant] griztamajj rysj dél atliekamo darbo.

Turiu dirbti labai intensyviai.

Galiu pareiksti nuomong dél savo darbo tempo.

Man aiskios mano pareigos ir atsakomybé.

Man tenka nevykdyti kai kuriy uzduociy, nes turiu per
daug darbo.

Man yra aiskiis mano padaliniui keliami tikslai ir
uzdaviniai.

Tarp kolegy esama pykcio ar trinties.

Galiu pasirinkti, kaip atlikti savo darba.

Neturiu pakankamai pertrauky.

AS suprantu, kaip mano darbas atitinka bendra
organizacijos tiksla.

Patiriu spaudimg dirbti virS§valandZzius.
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19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

Galiu pasirinkti, kg veikti savo darbe.

Turiu dirbti labai greitai.

Darbe esu ujamas.

Darbe patiriu nejveikiamg laiko trukuma.

Galiu tikétis tiesioginio vadovo pagalbos iskilus darbo
problemai.

Kolegos suteikia man reikiamg paramg ir pagalba.
Galiu spresti, kaip atlikti savo darba.

AS turiu pakankamai galimybiy teirautis vadovy dél
darbo pokyc¢iy.

Patiriu pelnyta kolegy pagarba darbe.

Su darbuotojais tariamasi dé¢l darbo pokyciy.

Galiu pasikalbéti su tiesioginiu vadovu apie tai, kas
mane darbe nulitidino arba suerzino.

Mano darbo laikas gali buti lankstus.

Kolegos noriai iSklauso mano su darbu susijusias
problemas.

Ivykus pokyciams darbe Zinau, kaip jie veiks i$ tikryjy.

Esu palaikomas, kai darbas yra emociskai jtemptas.

Santykiai darbe yra jtempti.

Tiesioginis vadovas mane darbe skatina.
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Prasome paZyméti prie kiekvieno is penkiy teiginiy geriausiai Jums tinkantj atsakymgq apie tai,
kaip jiis jautétés per pastargsias dvi savaites. Atkreipkite démesj, kad didesnis skaicius Zymi
geresne savijautq.

Pavyzdys: jei jautétes linksmi ir pakilios nuotaikos daugiau nei puse laiko per
paskutinigsias dvi savaites, paZymeékite langelj, kurio desiniajame virsutiniame kampe yra
skaicius 3.

Per pastarasias dvi Visa Beveik | Daugiau | Maziau Kartais | Niekada
savaites laika visa nei puse | nei puse
laika to laiko to laiko
4 3 2 1 0

tn

1. Jauc&iausi
linksmas ir pakilios
nuotaikos

N
.
(98]
[§v]
o

2. Jauc&iausi ramus ir
atsipalaidaves

N
e
[95]
o]
o

3. Jauciausi aktyvus
ir energingas

N
I
(98]
(]
o

4. Atsibudes
jauciausi zvalus ir
pailséjes

N
.
(98]
W]
o

5. Mano
kasdieniniame
gyvenime buvo daug
mane dominanciy
dalyku

Jasy lytis? *

( ) Vyras

() Moteris

|radykite, kiek Jums mety? *

Jusy

atsakymas

Koks Jasy iSsilavinimas? *
() Pradinis
(_ ) Pagrindinis

() Vidurinis

(_ ) Aukstasis neuniversitetinis

(_ ) Aukstasis universitetinis



Kokia Jasy Seimyniné padétis? *

O Nevedes (netekéjusi)

Turiu partneri, bet gyvenu viena (-s)

Nevedes (netekéjusi), bet gyvenu su partneriu
Vedes (istekéjusi)

Gyvenu atskirai nuo sutuoktinio (-€s)

I8siskyres (-usi)

O OOO0O0O0

Naslys (-8)

Koks Jasy darbo laikas?

O Dienos metu

O Pamainomis

O Paromis

O Naktimis
Kokioje vietovéje dirbate? *

O Didmiestyje
O Mieste/rajono centre

() Miestelyje/kaime

|rasdykite, kiek valandy dirbate per jprastg savaite? *

Jusy atsakymas

Kiek laiko dirbate dabartineje darbovietéje (metais)? *

Jisy atsakymas
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Koks Jusy darbo stazas (metais)? *

Jisy atsakymas

Kuriame sektoriuje dirbate? *

() viesasis
O Privatus
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2 priedas. Vidurkiy tarp grupiy palyginimai

8 lenteléje pateikiami PSO-5 geros savijautos skalés skirtingo i$silavinimo Zzmoniy

vidukriy skirtumai, taikant ANOV A metoda.

8 lentelé. Skirtingo issilavinimo PSO-5 geros savijautos skalés vidurkiy skirtumai

Vidurinis Profesinis Aukstasis Aukstasis
(n=15) (austesnysis)  neuniversitetinis  universitetinis
(n=13) (n=35) (n =100)
Skalé M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F df p
PSO-5 2,83(1,26) 3,17 (0,63) 2,96 (0,96) 2,81 (0,88) 0,74 3 053

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

Lyginant Seimyninés padeties ir geros savijautos vidurkius taikytas ANOVA metodas
(zr. 9 lentele).

9 lentelé. Skirtingos Seimyninés padeties PSO-5 geros savijautos skalés vidurkiy skirtumai

NV/T? TPV! NvP ! V/It 1Sst NSL!

(n=24) (n=6) (n=32) (n=90) (n=7) (n=4)
Skalé M(@GSD) M(SD) M(@SD) M(@SD) M(SD) M (SD) F df p
PSO-5 2.93 3,00 3,06 2,79 2,89 265 049 5 0,78

(0,98) (1,31) (1,05) (0,83) (1,18) (0,70)

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis. "NV/T — Nevedes / netekéjusi, TPV — Turi
partnerj / partnere, bet gyvena viena / vienas, NVP — Nevedgs / netekejusi, bet gyvenu su partnere /
partneriu, V/I — Vedgs / iStekéjusi, ISS — ISsiskyres / iSsiskyrusi, NSL — Naslys / naslé.

Norint palyginti darbo vietovés ir psichologinés savijautos vidurkius taikytas ANOVA

metodas (zr. 10 lentele).

10 lentelé. Skirtingos darbo vietovés PSO-5 geros savijautos skalés vidurkiy skirtumai

Darbo vietové

DDM'(n=123)  MST" (n=237) KMS! (n = 3)

Skalé M (SD) M (SD) M (SD) F df P

PSO-5 2,90 (0,87) 2,80 (1,08) 2,60 (1,04) 029 2 075

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis. DDM" — Didmiestis, MST* — Miesto / rajono
centras, KMS! Miestelis / kaimas.
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Siekiant apzvelgti respondenty darbo pamainos ir geros savijautos vidurkius taikytas

ANOVA metodas (zr. 11 lentele).

11 lentelé. Skirtingo darbo laiko (pamainos) PSO-5 geros savijautos skalés vidurkiy skirtumai

Darbo laikas (pamaina)

DM?(n=141)  PAM?(n=19) PAR?(n = 3)

Skalé M (SD) M (SD) M (SD) F o df P

PSO-5 2,87 (0,91) 2,82 (0,98) 3,20 (1,31) 022 2 080

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis. 'DM — Dienos metu, PAM — Pamainomis, PAR
— Paromis.

Motery ir vyry geros savijautos vidurkiy palyginimui taikytas Student t-testas

nepriklausomoms imtims (Zr. 12 lentelg).

12 lentelé. Motery ir vyry PSO-5 geros savijautos skalés vidurkiy skirtumai

Moterys (n = 121) Vyrai (n = 42)
Skalé M (SD) M (SD) t df p
PSO-5 2,82 (0,89) 3,00 (1,01) -1,06 161 0,171

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

VieSajame ir privaciame sektoriuje dirbanciy asmeny geros savijautos vidurkiy

palyginimui taikytas Student t-testas nepriklausomoms imtims (Zr. 13 lentelg).

13 lentelé. Tiriamyjy, dirbanciy viesajame ir privaciame sektoriuje PSO-5 geros savijautos skalés

vidurkiy skirtumai

Viesasis sektorius (n = 61) Privatus sektorius (n = 102)
Skalé M (SD) M (SD) t df p
PSO-5 2,87 (0,9) 2,87 (0,90) -0,05 161 0,494

Pastaba. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis

RySiams tarp geros savijautos, amziaus, darbo savaités trukmes, stazo dabartiniame

darbe bei bendro stazo nustatyti taikytas Pearson koreliacijos koeficientas (Zr. 14 lentelg).
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14 lentelé. PSO-5 skalés ir amzZiaus, dirbamy per savaite valandy kiekio, stazo dabartiniame darbe

bei bendro stazo koreliacijos koeficiental

Amzius Darbo val./savaite Stazas dabartiniame darbe Bendras stazas

PSO-5 0,06 0,062 0,02° 0,11

Pastaba. 'p = 0,43, °p = 0,47,°p = 0,76, *p = 0,17.
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3 priedas. Koreliacijuy tarp kintamyju lentelés

15 lentele. PSO-5, SDV ir Perfekcionizmo subskaliy, LOT-R ir TMSS klausimyny koreliacijos koeficientai

PSO DRE! DKN! DVD! SND! POD* VPR? KPR! NAT! AST! TVR! OPT! Ms*
PSO 1
DRE! 0,23** 1
DKN'  021** 0,14 1
DVD' 0,20 0,14 0,53*** 1
SND* 0,16* 0,46%**  0,36%** 0,39%** 1
POD'  021** 0,12 0,70%** 0,56%** 0,40%** 1
VPR! 0,19* 0,20* 0,52%** 0,45%** 0,44%** 0,65%** 1
KPR 0,12 0,24%*  0,44%** 0,41%** 0,45%** 0,58%** 0,64%** 1
NAT'  -0,34**  .0,20* -0,16* -0,13 -0,15 -0,03 0,00 0,01 1
AST! 0,22**  -0,07 0,15 0,28** 0,13 0,27** 0,18* 0,13 0,06 1
TVR' 0,06 -0,05 0,11 0,34** 0,03 0,19* 0,15 0,19* -0,08 0,47* 1
OPT? 0,36***  0,23**  0,19% 0,22%* 0,27%** 0,16* 0,16* 0,14 -0,37%** 0,22** 0,06 1
Ms! 0,24**  0,24**  -0,06 0,02 0,11 -0,04 -0,07 -0,00 -0,06 0,06 -0,11 0,24** 1

Pastaba. 'DRE — Darbo reikalavimai, DKN — Darbo kontrolé, DVD — Darbo vaidmuo, SND — Santykiai darbe, POD — Poky¢iai darbe, VPR — Vadovo

parama, KPR — kolegy parama, NAT — Neatitikimas, AST — Auksti standartai, TVR — Tvarka, OPT — Optimizmas, MS — Miego sunkumai.
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16 lentele. PSO-5, SDV ir Perfekcionizmo subskaliy, LOT-R ir TMSS klausimyny ir demografiniy kintamyjy koreliacijos koeficientai

PSO DRE" DKN! DVD! SND! POD* VPR KPR! NAT! AST! TVR! OPT! Ms*
1SS -0,06 -0,10 -0,01 -0,18* -0,07 -0,14 -0,09 -0,07 -0,06 -0,03 -0,12 0,01 0,14
SPD -0,07 -0,04 -0,01 0,05 -0,23**  -0,03 -0,04 0,03 -0,11 -0,07 0,07 0,09 0,00
DVT -0,06 0,04 0,03 -0,05 0,10 -0,08 -0,05 -0,09 0,12 -0,04 0,10 0,01 -0,07
SKT 0,00 -0,03 0,12 0,10 0,12 0,09 -0,08 -0,00 -0,07 0,11 0,06 0,07 -0,07
PAM 0,02 -0,18* -0,13 -0,10 -0,15 -0,12 -0,10 -0,08 -0,01 -0,08 -0,06 -0,14 -0,15

Pastaba. * p < 0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001. 'DRE — Darbo reikalavimai, DKN — Darbo kontrolé, DVD — Darbo vaidmuo, SND — Santykiai darbe,
POD — Pokyc¢iai darbe, VPR — Vadovovparama, KPR — kolegy parama, NAT — Neatitikimas, AST — Auksti standartai, TVR — Tvarka, OPT —
Optimizmas, MS — Miego sunkumai, ISS — I$silavinimas, SPD — Seimyniné padétis, DVT — Darbo vietové, SKT — Sektorius, PAM — Pamaina.



