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IVADAS

Temos aktualumas. Su stresu kiekvieng dieng susiduria kiekvienas zmogus. Stresas gali bati
apibréziamas kaip tam tikros jégos ir bet kokio pasiprieSinimo Siai jégai sgveika, kuri iSlieka tol, kol
asmuo yra veikiamas kokios nors specifinés situacijos, neatsizvelgiant | tai, ar Sis poveikis yra
trumpalaikis ar ilgalaikis (Rice, 2021). Stresg darbe gali sukelti pasikeite veiklos procesai, valdymo
stilius, komunikacija su bendradarbiais, organizacijos kultara (Travers, Cooper, 2018). Anot
Coissard, Ndao, Gilibert, Banovic, stresa darbo vietoje taip pat gali lemti bendravimas, tarpusavio
santykiai su kolegomis, asmens savijauta: ar jis jauciasi suprastas, jvertintas ir priimtas kaip asmenybé
ir kaip profesionalas, taip pat fiziniai veiksniai, susij¢ su darbuotojo sveikata (Coissard, Ndao,
Gilibert, Banovic 2017).

Subjektyvi gerove yra daugiamaté sgvoka, atspindinti, kaip Zzmonés patiria ir vertina savo
gyvenimg. Subjektyvig gerove lemia daugybé teigiamy emocijy: laimé, pasitenkinimas gyvenimu,
taip pat gyvenimo prasmés ir tikslo jausmas. Subjektyvi gerové priklauso nuo gyvenimo kokybeés, jo
iStekliy ir batiny bei svarbiausiy poreikiy tenkinimo. Remiantis $iuo pozitiriu, gyvenimo kokybé
apibiidinama pagal objektyvius kokybés rodiklius, kurie gali buti iSreiksti tokiais istekliais:
iSsilavinimas, pajamos, turtas, jgiidziai, sveikata ir kt. (Das, Jones-Harrell, Fan, 2020).

Stresas darbe ir subjektyvi gerové yra glaudziai susijusios sgvokos (Hirschle, Gondim, 2020).
Darbe patiriamas stresas nuolat siejamas su neigiamais darbuotojy rezultatais, vertinamais pagal
jvairius psichologinius ir fiziologinius gerovés rodiklius (Ganster, Rosen, 2013). Asmenys, susidiire
su jvykiais, kurie suvokiami kaip stresoriai, reaguoja skirtingai. Daugelyje tyrimu daroma i§vada, kad
tarp streso ir gerovés darbe yra neigiamas rySys, taciau, anot Sonnentag ir Fritz (2015), vis daugiau
atliekama tyrimy, kuriais siekiama paaiskinti, kokiomis sglygomis stresoriai gali neturéti neigiamos
jtakos subjektyviai gerovei.

Pagal Fortes-Ferreira, Peir6 ir Martin (2016) jvairiuose tyrimuose pabréziamas svarbus Streso
jveikos strategijy, naudojamy emocijoms kontroliuoti ir valdyti bei stresinéms situacijoms jveikti,
vaidmuo, kuris gali biiti veiksmingas, mazinant stresg ir gerinant gerove jvairiomis aplinkybémis.

Dar vienas konstruktas, susijes su stresu, yra sgmoningumas. Sgmoningumas — tai padidéjusi
supratimo ir démesio biisena, atsirandanti sutelkus démesj j dabarties akimirkos iSgyvenimus,
nesmerkiant ir priimant juos (Kabat-Zinn, 2023). Sgmoningumas mazina stresa, nes aplinkos jvykiai
atsiejami nuo reakcijos i juos. Objektyvus artimiausios aplinkos vertinimas leidzia Zzmogui atpazinti
aplinkos jvykius, nereaguojant j tuos pacius dirgiklius. Kaip teigia Chin, Slutsky, Raye ir Creswell
(2019), samoningumas gali padéti valdyti stresa, mazinant savigrauza, gerinant emocijy reguliavima,

didinant saves pazinimg, mazinant neigiamag saviverte.
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Kiekvienai organizacijai svarbu mazinti stresg darbo vietoje, nes jis mazina darbo nasuma,
pasitenkinimg darbu, jsitraukimg j darbg ir didina darbuotojy kaitg. Vienas i§ budy sumazinti
neigiamg streso darbe poveikj darbuotojy gerovei gali biti darbuotojy samoningumo ugdymas. Si
prielaida léme Sio mokslinio tiriamojo darbo temos aktualuma.

Analizuojamos temos iStirtumo lygis. Streso darbo vietoje sampratg placiai analizavo
Cooper ir Cartwright (2018), Kiviméki ir Steptoe (2018), Havlovic ir Keenan (2020) bei Kkiti
mokslininkai, pateikdami jvairialypi Sio reiSkinio apibiidinimg. Darbo vietoje patiriamo streso
priezastis ir pasekmes i§samiai tyré Eddy et al. (2018), Atashzadeh et al. (2019), Lee ir Jang (2020),
pabrézdami tiek organizacinius, tiek asmeninius Saltinius ir jy poveikj darbuotojy sveikatai bei
produktyvumui. Siy tyrimy rezultatai atskleidZia, jog streso valdymas yra neatsiejamas nuo
organizacijy sékmés ir darbuotojy gerovés uztikrinimo. Streso jveikos strategijy klasifikacijg ir
veiksmingumg pateiké Zhang et al. (2019), Hatunoglu (2020), Budimir et al. (2021), pabrézdami
individualiy ir kolektyviniy priemoniy svarbg. Atskiry strategijy efektyvuma kovojant su stresu darbo
vietoje nagrinéjo Muyan-Yilik ir Demir (2020) bei Rodrigues et al. (2023), atskleisdami, kad
efektyvumas priklauso nuo asmenybés bruozy, organizacinés kultliros ir patiriamo streso
intensyvumo. Pavyzdziui, adaptacinés strategijos, tokios kaip problemy sprendimas ir paramos
ieSkojimas, pasirod¢é esancios veiksmingesnés nei pasyvios strategijos. Streso jveikos strategijy ir
asmenybés bruozy sgsajas iSanalizavo Malkog (2011), pateikdamas svarbiy jzvalgy apie tai, kaip tam
tikri asmenybés tipai pasirenka skirtingas strategijas. Tyrimai rodo, jog introvertiS$kesni asmenys
dazniau renkasi emocijomis pagrjstas strategijas, tuo tarpu ekstravertai linke j sprendimy paieska ir
aktyvy veiksmg. Sgmoningumo sampratg ir jos praktinj pritaikymg tyré de Bruin et al. (2020), Reina
ir Kudesia (2020), atskleisdami Sio metodo potencialg gerinant darbuotojy gebéjima susidoroti su
stresu. Samoningumo moderuojant] vaidmen] renkantis streso jveikos strategijas iSanalizavo
Weinstein et al. (2016), pateikdami jrodymy, kad didesnis sgmoningumo lygis padeda darbuotojams
pasirinkti efektyvesnius streso valdymo biidus. Taip pat sgmoningumas siejamas su geresniu emocijy
reguliavimu, kas tiesiogiai mazina stresg. Subjektyvios gerovés sampratg nagrin¢jo Magyar ir Keyes
(2019), Das, Fan et al. (2020) bei Ray (2021), pabrézdami psichologinio, emocinio ir socialinio
aspekty tarpusavio rysius. Atanes et al. (2015) savo tyrimuose iSskyré streso darbo vietoje poveiki
subjektyviai gerovei, akcentuodami, kad ilgalaikis stresas gali reikSmingai sumazinti psichologinj
atsparumg ir subjektyvios gerovés lygj.

Darbo naujumas. Darbo naujumas atsispindi integruojant sgmoningumo, streso darbe ir
streso jveikos strategijy rySiy analizg, kurios dar néra pakankamai iSnagrinétos mokslingje
literatiiroje. Sis tyrimas sitilo naujg poziirj, atskleidziantj sgmoningumo vaidmen;j kaip moderatoriy,
galint] stiprinti arba silpninti streso poveik] streso jveikos strategijoms. Be to, darbe pateikiama nauja

Siy s3sajy analizé, naudojant moderuoto medijavimo metodologija, leidzianCig detaliau suprasti
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mechanizmus, kaip darbuotojy subjektyvi gerové yra susijusi su stresoriais darbe. Literattiros
apzvalgoje sistemingai susiejami skirtingi teoriniai pozitriai, integruojant sgmoningumo, Streso
valdymo ir gerovés paradigmas, kas leidzia praplésti teorinj Sios srities supratima. Galiausiai, gauti
rezultatai gali prisidéti prie naujy intervenciniy priemoniy kiirimo, siekiant gerinti darbuotojy
subjektyvig gerove, taikant sgmoningumo ugdymo bei efektyvesnes streso jveikos strategijas.

Darbo problema. Mokslinio tiriamojo darbo problemg galima suformuluoti probleminiu
klausimu: kokig itaka darbuotojy samoningumas daro streso darbe ir darbuotojy subjektyvios gerovés
ry$iui?

Darbo objektas. Darbuotojy sgmoningumo jtaka streso darbe ir darbuotojy subjektyvios
geroves rysiui.

Darbo tikslas. Nustatyti darbo vietoje patiriamo streso poveikj subjektyviai gerovei,
analizuojant, streso jveikos strategijos mediacinj poveikj Siam ryS$iui, ir jvertinant sgmoningumo
moderacinj poveik] tarp streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy sgveikai.

Darbo uzdaviniai:

1. Aptarti streso darbo vietoje, streso jveikos strategijy, subjektyvios geroveés ir

samoningumo konstruktus ir jy tarpusavio sgsajas.

2. Atlikti empirinj tyrimg nustatyti streso darbo vietoje jtaka subjektyviai gerovei, streso
jveikos strategijy mediacinj poveikj Siam rySiui, o taip pat sgmoningumo moderacinj
poveik] streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy rysiui.

3. Remiantis tyrimo rezultatais, suformuluoti i§vadas ir pateikti pasitilymus.

Darbo metodai:

e mokslings literatiiros analizé, sisteminimas, apibendrinimas;

¢ kiekybinio tyrimo anketinés apklausos metodas;

¢ anketine apklausa surinkty duomeny statistinés analizés metodai (koreliacijos, regresijos,
moderacijos analize), grafinio vaizdavimo metodai.

Darbo struktiira. Darbg sudaro jvadas, trys skyriai, iSvados ir rekomendacijos. Pirmajame
skyriuje aptariami teoriniai streso darbe, sgmoningumo ir subjektyvios gerovés aspektai bei jy
sasajos, iskaitant literatiiros analize apie streso jveikos strategijas ir jy reikSme. Antrajame skyriuje
pateikiama tyrimo metodologija — aprasomi tyrimo tikslas, uzdaviniai, hipotezés, duomeny rinkimo
metodai bei tyrimo imtis ir etika. TreCiajame skyriuje analizuojami tyrimo rezultatai: pateikiami
duomeny apraSomoji statistika, konstrukty patikimumo analizé, koreliaciniai rySiai ir moderavimo
bei mediacijos efekty tyrimai. Taip pat Siame skyriuje aptariami tyrimo rezultatai pagal socialines-
demografines tyrimo dalyviy charakteristikas. Darbo pabaigoje pateikiamos iSvados,
apibendrinancios pagrindinius rezultatus, ir praktinés rekomendacijos, skirtos streso valdymui darbo
vietoje gerinti.
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1. STRESO DARBE, SAMONINGUMO IR SUBJEKTYVIOS GEROVES BEI
JU SASAJU TEORINIAI ASPEKTAI

1.1. Streso darbo vietoje samprata

Stresas buvo pradétas nagrinéti prag¢jusio amziaus pirmos pusés viduryje. Tuo metu jis buvo
apibréziamas kaip sindromas, kur] zmogaus organizme sukelia jvairiis kenksmingi veiksniai.
Pragjusio amziaus aStuntajame deSimtmetyje R. Lazarus ir R. Launier pateiké iSsamesn] streso
apibrézimg. Pasak jy, stresas atsiranda, kai Zzmogui keliami reikalavimai, kurie apkrauna arba vir$ija
jo prisitaikymo iSteklius. Taip pat minéti autoriai stresg palygino su psichikos liga, kuri, anot jy,
skirtingai nei kitos psichikos ligos, yra socialiai priimtina (Robinson, 2018). Tai rodo, kad praéjusio
amziaus aStuntame deSimtmetyje visuomeng ir organizacijos turéjo mazai Ziniy apie stresg ir menkai
suprato jo poveikij.

Kaip teigia Burman ir Goswami (2018), stresas mokslinéje literatiroje daznai tapatinamas su
Lherimu®, . depresija“, ,,jtampa“, ,,nerimastingumu‘, ,,susierzinimu* ir t. t. King ir Lawley (2022)
démesj sutelké j stresg kaip j vidiniy ir iSoriniy aplinkos veiksniy sukelty fiziologiniy Salutiniy
poveikiy funkcija. Siy autoriy teigimu, stresas — tai bisena, kuri atspindi tam tikras biochemines
reakcijas mogaus organizme ir nerimo, jtampos ir depresijos jausma. Sig biisena sukelia tokios
aplinkos jégos ar vidiniai veiksniai, kuriy negali patenkinti asmens turimi i$tekliai. Vadinasi, stresa
sukelia individo iStekliy ir gebéjimy deficitas, siekiant to, ko 1§ jo reikalaujama.

Nors stresg gali sukelti bet kuris Zmogaus gyvenimo aspektas, stresas, susijes su darbu, arba
profesinis stresas yra tiesiogiai susijes su zmogaus profesine veikla. Brooks, Rubin ir Greenberg
(2019) stresa darbo vietoje apibrézia kaip psichologinj ir fizinj poveikj asmeniui, kuris negeba atitikti
darbo reikalavimy ir likesciy. Stresas atsiranda tada, kai asmuo suvokia disbalansg tarp jam keliamy
reikalavimy ir jo gebe¢jimo su jais susidoroti. Jis daznai kyla situacijose, kurioms biidingas Zemas
kontrolés ir paramos lygis. Sparcios industrializacijos, pazangos ir globalizacijos laikotarpiu i§ visy
pramonés Saky darbuotojy tikimasi intensyvaus darbo ir nuolatinés sékmés. Tai, pasak Koinis et al.
(2015), yra pagrindinés su darbu susijusio streso priezastys.

Su darbu susijes stresas lemia perdegima, didesn¢ Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika,
piktnaudziavimg alkoholiu ir kt. Remiantis Havlovic ir Keenan (2020) atlikto tyrimo duomenimis,
nustatyta, kad stresg darbe sukeliantys veiksniai didina alkoholio vartojimg tarp darbuotojy. Stresas
darbe taip pat yra létiniy ligy rizikos veiksnys. Kiviméki ir Steptoe (2018) atliktame tyrime dalyvavo
daugiau kaip 600 000 vyry ir motery i§ 27 JAV, Europoje ir Japonijoje atlikty kohortiniy tyrimy.
Tyrimo metu nustatyta, kad stresg darbe sukeliantys veiksniai, tokie kaip: ilgos darbo valandos, jtampa
darbe ir kt., yra padidéjusio darbuotojy insulto ir iSeminés Sirdies ligos daznio rizikos veiksniai. Tyrimo

iSvadose teigiama, kad darbuotojai, patiriantys su darbu susijusj stresg, 10—40 proc. dazniau serga
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Sirdies ir kraujagysliy ligomis, palyginti su tais, kurie nepatiria su darbu susijusio streso. Yu, Wang,

Wang et al. (2020) savo tyrime analizavo 387 viduriniy mokykly mokytojy su darbu susijusj stresg ir
nustaté, kad stresas darbe lemia mokytojy profesinj perdegima.

Kaip teigia Cooper ir Cartwright (2018), praéjusio amziaus pabaigoje buvo sukurtas streso

darbe modelis, pagal kurj didel¢ jtampa darbe atsiranda, kai darbuotojui keliami per dideli

reikalavimai, o0 jis turi mazai laisvés savarankiskai priimti sprendimus, todél padidéja fizinio ir

psichologinio streso rizika (1 pav.).

1 paveikslas. Streso darbe modelis

Didele A Naujy elgsenos
= modeliy kiirimas
N s
N /
Maz jtempti Aktyviis
Sprendimy dar Ql\ dafbai
priémimo N 4
laisvé B
/ AN
PaS)/'v'ﬁs Lab}li\itempti
darbai darbai
4 N Fizinio ir
Maza 4 N o Psichologinio streso
rizika
Zemi Auksti

Darbo reikalavimai

Saltinis: sudaryta pagal Cooper ir Cartwright (2018)

Su darbu susijgs stresas yra funkcija, turinti dvi dedamasias dalis: darbo reikalavimai
darbuotojams ir sprendimy priémimo laisvé, kuria naudojasi darbuotojai. Todél Siame modelyje
darbai skirstomi j keturias rasis: mazai jtempti darbai (mazi darbo reikalavimai ir didelé darbo
sprendimy priémimo laisvé), aktyvis darbai (dideli darbo reikalavimai ir didelé darbo sprendimy
priémimo laisvé), pasyvus darbai (mazi darbo reikalavimai ir maza darbo sprendimy priémimo laisvé)
ir labai jtempti darbai (dideli darbo reikalavimai ir maza darbo sprendimy priémimo laisvé). Darbo
reikalavimai §iame modelyje nurodo jvairius psichologinius su darbu susijusius stresorius, tokius
kaip: laiko stoka, prieStaringi reikalavimai, pertrauky daznumas ir kt. Kita vertus, darbuotojo
sprendimy priémimo laisvé rodo savarankisko sprendimo teis¢ ir (arba) jgtidziy panaudojimo laisve,
kuriomis darbuotojas naudojasi atlikdamas savo vaidmenj (Cooper, Cartwright, 2018).

Kitas placiai naudojamas stresui darbo vietoje paaiSkinti modelis, kaip nurodo Eddy,
Wertheim, Hale ir Wright (2018), yra balanso tarp pastangy darbui atlikti ir atlygio uz darbag modelis
(2 pav.).
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2 paveikslas. Balanso tarp pastangy darbui atlikti ir atlygio uz darbg streso modelis

- Atlygis

- Ivertinimas
- Karjera

- Saugumas

Reikalavimai / [sipareigojimai

Pastangos

Motyvacija

Motyvacija

Saltinis: sudaryta pagal Eddy et al. (2018)

Disbalansas tarp pastangy (reikalavimy ir (arba) pareigy), reikalingy darbui, ir atlygio,
gaunamo uz §j darba, daro neigiamg poveiki darbuotojy fizinei ir psichinei sveikatai. Darbas Siame
modelyje yra socialiné sutartis, kai darbuotojai tikisi atlygio uz savo pareigas. Jei atlygis, apimantis
vidinj ir iSorinj atlygj, neatitinka uz jj garantuojamy jsipareigojimy ir pareigy, tuomet neigiamos
fizinés ir psichologinés pasekmés tampa nei§vengiamos. Sis modelis grindZiamas prielaida, kad graza
prilygsta jdétoms pastangoms. Todél, jei darbuotojai jaucia, kad uZz jo jdétas pastangas néra tinkamai
atlyginama, tai lemia uzimtumo dinamikos disbalansg, dél kurio $is darbuotojas patiria emocinj stresg.
Tinkamas atlygis skatina visapusiska darbuotojy tobuléjima. Siame modelyje atlygis turi keturias
dimensijas: pinigai (darbo uzmokestis, premija ir t. t.), jvertinimas (pagarba), karjeros galimybés ir
darbo vietos saugumas (Eddy et al., 2018).

Kaip nurodo Burman ir Goswami (2018), Sie du streso darbo vietoje modeliai dominuoja,
bandant paaiskinti stresg darbo vietoje sukelian¢ius veiksnius. Nors pagal $iuos modelius buvo atlikti
jvairlis empiriniai tyrimai, veiksnius, kurie sukelia stresg darbo vietoje, galima lengvai nustatyti
nagrin¢jant abu modelius kartu. Abiejuose modeliuose kvadrantai, susij¢ su didele fiziniy ir
psichologiniy ligy rizika, yra didelés jtampos darbas (1 pav.) ir didelis pastangy ir atlygio disbalansas
(2 pav.). Sios darbo charakteristikos paaiskina, kaip su darbu susijes stresas gali paveikti darbuotojus.
Kitaip tariant, darbuotojai gali patirti didelj su darbu susijusj stresa, kai jiems keliami dideli darbo
reikalavimai ir suteikiama mazesné sprendimy, susijusiy su darbu, priémimo laisvé, taip pat kai jy
atlygis yra akivaizdziai mazesnis uz pastangas, kurias jie deda, vykdydami savo pareigas.

Be $iy dviejy dominuojancéiy modeliy, daugelyje kity empiriniy tyrimy nustatyta daug kity su
darbu susijusio streso veiksniy. Pavyzdziui, neigiama organizaciné kultiira kelia stresg darbo vietoje
(Lee, Jang, 2020). Neigiamoje organizacingje kultiroje labai triksta pasitikéjimo tarp paciy
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darbuotojy bei tarp darbdavio ir darbuotojy, triiksta bendradarbiavimo organizacijoje, triiksta
paramos darbuotojams ir nuolat nepaisoma darbuotojy gerovés, o tai lemia darbuotojy profesinj
stresg.

Taip pat nustatyta, kad paramos trikumas ir diskriminacija didina sveikatos prieZitiros
darbuotojy stresag darbe. Remiantis Okechukwu, Souza, Davis ir de Castro (2014) tyrimu,
diskriminacija darbo vietoje dél rasés, lyties, klasés ir kity veiksniy didina darbuotojy profesinj stresg.
Parveen et al. (2017) atlikto tyrimo metu taip pat nustatyta, kad psichologinés paramos darbuotojams
trikumas lemia didesnj darbuotojy profesinj stresg. Jy tyrimy metu nustatyta, kad konfliktai su
vadovais, nuolatinis bendravimas su klientais, konfliktai organizacijoje lemia didesnj darbuotojy
stresg. Taip pat pazymétina, kad vadovavimo stilius gali turéti jtakos stresui darbe. Pishgooie,
Atashzadeh, Pegueroles ir Lotfi (2019) tyré skirtingo lyderystés stiliaus poveikj stresui darbo vietoje.
Nors jie nustaté, kad autoritariné lyderysté turi silpna teigiama rysj su stresu, taciau demokratiné ir
transformaciné lyderysté neturi jokio rysio (statistiSskai reik§mingo) su stresu darbo vietoje.

Be organizaciniy aspekty, stresui darbe jtakos turi ir tokios demografinés charakteristikos
kaip: amzius, Seiminé padétis, iSsilavinimo lygis ir pajamos. Rozman, Grinkevich ir Tominc (2019)
atlikto tyrimo metu nustatyta, kad amzius turi atvirkstinés U formos poveikj stresui darbe. Tai reiskia,
kad stresas didéja, didéjant amziui, iki tam tikro tasko, po to amziui didéjant, stresas mazéja. Tyrimo
autoriai padaré iSvada, kad taip yra dél vyresnio amziaus darbuotojams i$sivys¢iusio atsparumui.

Apibendrinant galima teigti, kad stresas darbe tai — biisena, kurig sukelia aplinkos veiksniai
bei reikalavimai, kuriy asmens vidiniai iStekliai negali patenkinti, o stresas pasireiskia jtampos,
nerimo ir depresijos jausmu. Stresg darbe sukelia darbuotojo negebéjimas patenkinti jam keliamy
reikalavimy ir likesC¢iy. Egzistuoja modeliai, kurie paaiskina stresg darbo vietoje. Pagal vieng i$ jy
didel¢ jtampa darbe atsiranda, kai darbuotojui keliami per dideli reikalavimai, o jis turi mazai laisvés
savarankiSkai priimti sprendimus, todel padid¢ja fizinio ir psichologinio streso rizika. Remiantis kitu
modeliu, stresg darbo vietoje sukelia disbalansas tarp pastangy (reikalavimy ir (arba) pareigy),
reikalingy darbui, ir atlygio, gaunamo uz §j darbg. Stresui darbo vietoje daro jtaka visa eilé asmeniniy,
demografiniy, darbo ir organizaciniy veiksniy. Tokie veiksniai gali biti: organizaciné parama,
vadovavimo stilius, atlyginimas, organizacijos klimatas ir kultiira, konfliktai organizacijoje, karjeros

galimybés, amzius, lytis, Seiminé padétis ir t. t.

1.2. Samoningumo samprata
Viena i$ priemoniy gerinti darbuotojy savijautg darbo vietoje ir suteikti jiems psichologiniy

iStekliy yra samoningumas — stebéjimo praktika, kilusi 1§ budizmo ir pritaikyta Siuolaikiniams

poreikiams (de Bruin et al., 2020). Pagal Reina ir Kudesia (2020) samoningumas apibréziamas kaip
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jvykiy ir galimybiy suvokimas aplinkoje. Samoningumas taip pat gali buti apibréztas kaip neigiamy
ir teigiamy jvykiy, kuriuos patiria zmogus, suvokimas. Sie jvykiai gali bati susije arba su vidiniais
iSgyvenimais, pavyzdziui, mintimis ir emocijomis, arba su iSoriniais iS§gyvenimais (Zivnuska,
Kacmar, Ferguson, Carlson, 2016).

IS pradziy sgmoningumas buvo traktuojamas kaip pasyvaus stebéjimo praktika, kurios tikslas
— pajausti visy biitybiy tarpusavio rys]. Kaip jau minéta, sgmoningumas yra glaudziai susij¢s su
budizmu ir kitomis Ryty filosofijomis bei religijomis. Be to, samoningumas susij¢s su meditacijos
praktika. Si praktika gali bati suvokiama kaip nuolatinis procesas, kuris tesiasi ilga laiko tarpa, kartais
visg gyvenimg. Sio proceso metu praktikuojantis individas suvokia galimybe stebéti ir keisti savo
psichinius polinkius, reaguoti j vidines sglygas (pavyzdziui, emocijas) ir iSorines sglygas (pavyzdziui,
aplinkos temperatiirg). Sgmoningumas gali suteikti individui galimybg¢ suvokti rysj tarp savo vidiniy
ir iSoriniy salygy, suprasti, kaip jos paprastai saveikauty, ir priimti sprendimag Siy salygy atzvilgiu
(Purser, 2018). Samoningumo savokos kiir¢jas ir plétotojas Kabat-Zinn (2021) sagmoninguma
apibrézia kaip suvokima, kuris atsiranda kreipiant démesj ] esamg momentg, jo nevertinant. Minétas
autorius teigia, kad samoningumas gali padaryti poveikj elgesiui ir poziliriui. Be to, samoningumas
gali padéti individui suvokti savo stresg ir suteikti perspektyviy $io streso jveikos budy.

Kabat-Zinn (2021) teigimu, meditacija yra svarbus sgmoningumo Saltinis, kuris padeda ugdyti
sagmoningumag. Sgmoningumo biisenos patyrimas pratimais yra tai, kas sukuria pagrindg praktikai. Be
to, samoningumas gali padéti individui gyventi pilnavert] gyvenima, todél tai rodo rysj tarp
sagmoningumo ir gerovés. Sagmoningumo ugdymas gali biiti palygintas su raumeny lavinimu, tac¢iau
praktikuojant sagmoninguma lavinamas protas. Autorius sitlo kuo daugiau praktikuotis, nes
praktikuojantis sgmoningumas tampa asmeniniu turtu ir jgadziu. (Kabat-Zinn, 2023)

Kaip teigia Hafenbrack et al. (2019), samoningumas sumazina automatizma ir padidina
suvokima ir reguliacijg, kurie gali individams padéti biiti esamuoju momentu ne tik harmonijoje su
savimi, taciau ir su kity poreikiais. Suprasdami savo vidinius procesus, individai gali geriau suvokti
kity emocinius procesus.

Teorija, siekianti paaiSkinti, kaip veikia samoningumas, yra Lindsay ir Creswell (2017)
sukurta stebéjimo ir priémimo teorija. Remiantis §ia teorija, tai, kas atsitinka praktikuojant
samoninguma, yra susije su asmens jgiidziu stebéti savo démesj ir priimti tai, kas vyksta. Si mintis
apie sagmoningumo padalijimg j du démenis: démesj ir priémima, yra panasi j Kabat-Zinn (2013)
idéjas ir jo samoningumo apibrézima. Siame apibrézime vienas i§ pagrindiniy sgmoningumo
komponenty yra démesys, o mintis ,,nesmerkti* patirties atzvilgiu yra labai panasi | tai, kas teorijoje
apibiidinama kaip priémimas. Stebéjimas reiSkia, kad reikia atkreipti démesj  savo mintis, jausmus

ir kiino pojiicius be sprendimo. Stebédami savo vidinius iSgyvenimus, individai juos geriau suvokia
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ir maziau linke j juos jsipainioti. Priémimas yra individo min¢iy ir jausmy priémimas, nebandant jy
pakeisti. Priimdami savo iSgyvenimus, individai sumazina kovg su jais ir atsiveria poky¢iy galimybei.

Pagal stebéjimo ir priémimo teorija momentg galima suvokti arba jj priimti. Steb¢jimo metu
asmeninis suvokimas sukoncentruotas j esamus jutiminius pojucius arba j tai, kas yra pergyvenama,
pavyzdziui, ] kvépavimg. Pati savaime §i praktika gali pateikti teigiamus rezultatus, pavyzdziui, kai
patirtis tampa gyvesné esant stipresniems pergyvenimams. Be to, patirties priémimas, individui esant
atviram ir imliam, gali padidinti gebéjima buti pozityviu. Bet kokig patirtj galima priimti pozityviai,
negatyviai ar neutraliai, taciau s¢kmeés pagrindas — leisti patiriai buti tokia, kokia ji atsiranda
(Lindsay et al., 2018). Jei tik stebima, gali biiti, kad bus patirta daugiau streso, pavyzdziui, susidiirus
su neigiamais signalais, tokiais kaip nerimas. Taip yra todél, kad tokiais atvejais suvokiama daugiau
neigiamy savo patirties aspekty (Lindsay, Creswell, 2017).

Mneimne, Dashineau ir Yoon (2019) papildé stebéjimo ir priémimo teorija. Siy autoriy
teigimu, asmuo, kuris iSmoko sgmoningumo, stebédamas tai, | kg jis sukaupia démesj, gali pagerinti
savo psiching sveikatg. Taip yra todé¢l, kad tokiems asmenims pageré¢ja asmeniniy sprendimy ir
neigiamy minc¢iy suvokimas. Tai gali reiksti, kad Zmogus daugiausia galvoja neigiamomis mintimis,
taip pat stebi ir dazniausiai sieja su neigiamais savo gyvenimo aspektais ir taip reaguoja
nepageidaujamais btdais. Taigi, svarbu iSmokti priimti ir neigiamus dalykus. Toliau mokantis priimti
situacijas su psichine sveikata susijusios problemos gali sumazéti. Taip yra dé¢l to, kad asmuo
nebereaguoja ir nesusitapatina su neigiama patirtimi ir mintimis, todél, priimdamas $iuos neigiamus
aspektus, asmuo gali sumazinti jy neigiamg jtaka asmeninei gerovei (Mneimne et al., 2019).

Be to, steb¢jimo ir priémimo teorija parodo, kad samoningumo praktika gali turéti jvairiy
teigiamy pasekmiy ir kad ,,stebéjimo ir priémimo* sinergija yra tai, kas suteikia teigiamy rezultaty.
Ir toliau susitaikant su sudétingomis situacijomis, galima geriau jvertinti, ar reaguoti, ar ne, ir kaip
reaguoti geriausiu biidu. Be to, stebéjimo praktika gali lavinti asmeninj paZinimg. Pavyzdziui, Zmogus
gali geriau susikaupti ilgesnj laikg ir lengviau atsiminti. Teigiama, kad lavinant samoninguma,
iskaitant stebéjimg ir priémima, galima pagerinti reagavimg | stresinius jvykius ir fizing savijauty. Be
to, viena steb¢jimo ir priémimo teorijos prielaidy yra tai, kad reaguoti galima geriau, jei lavinamas
sagmoningumas ir praktikuojamos emocijos (Lindsay, Creswell, 2017).

Supaprastinta Stebéjimo ir priémimo teorijos schema pateikta 3 paveiksle.

Schemoje, pateiktoje 3 paveiksle, parodyta, kaip Zzmogaus vykdomas jvykiy steb&jimas gali
sukelti stebéjimo padidé¢jima. Taip gali atsitikti nepaisant to, ar steb¢jimas susijes su teigiamais, ar
neigiamais stimulais. Taciau, kai patirtis priimama, zmogus gali patekti | samoningumo sritj,

turédamas emocijy reguliavimo gebéjimy (Lindsay, Creswell, 2017).
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3 paveikslas. Stebéjimo ir priémimo teorijos apibendrinimas

Samoningumas ir
emocijy reguliavimas

:
L
|

Stebéjimo patirtis > Patirties priémimas

Teigiami stimulai

Saltinis: sudaryta pagal Lindsay ir Creswell (2017)

Y

Neigiami stimulai

Tokiu budu stebéjimo ir priémimo teorija paaiskina, kaip samoningumas padeda jveikti
neigiamas emocijas:

e kai individy mintys neigiamos, jie linke patekti j uzburta neigiamy emocijy rata.
Samoningumas nutraukia §j cikla, padédamas individams atsitraukti nuo neigiamy minc¢iy ir pamatyti
jas tokias, kokios jos yra;

e kai individai néra démesingi, jie linke impulsyviai reaguoti | savo emocijas.
Samoningumas padeda jiems pristabdyti ir racionaliau bei efektyviau reaguoti j savo emocijas;

e samoningumas padeda iSsiugdyti didesnj gebéjima valdyti savo emocijas. Tai reiskia, kad
individai sveikai ir prisitaikydami gali geriau valdyti savo emocijas.

Remiantis Beehr (2019), samoningumas gali biiti gerinamas, o jo raiska stiprinama
intervencijomis. Siame kontekste intervencija suprantama kaip ty&inis veiksmas, paprastas ar
sudétingas, skirtas valdyti ar uZzkirsti kelig kokiai nors situacijai arba pagerinti biikle, net jei
problemos ir néra.

Samoningumas gali biiti suvokiamas ir vertinamas keturiais biidais: 1) kaip biisena, kuri yra
asmeninis aspektas, kuris gali pastoviai keistis; 2) kaip bruozas, kuris vertinamas kaip asmens savybe¢;
3) kaip praktika, pavyzdziui, kasdiené meditacija; 4) kaip formalizuota mokymo intervencija, Kuri
reiSkia sgmoningumo taikymga darbo vietoje (Proudfoot ir et al., 2019). Kaip teigia Lomas, Medina ir

Ivtzan (2018), sgmoningumo praktikas galima dar skirstyti j formalias ir neformalias. Kali
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praktikuojama formaliai, praktika turi tam tikrg struktiirg ir gali vykti kiekvieng dieng tam tikru
momentu. Neformali praktika — tai iSmokty formalios praktikos metody perkélimas j kitas gyvenimo
sritis, pavyzdziui, i kasdiene veikla. Abu praktikos tipai gali biiti naudingi, nes gali skatinti sinergija
ir taip sustiprinti individo gebéjima biiti sgmoningu.

Samoningumas ir meditacija gali buti naudojami darbo vietoje, pavyzdziui, taikant
samoningumu  pagrjstas intervencijas. Organizacijy naudojamos samoningumu pagristos
intervencijos reiSkia organizacijy koordinuotas pastangas didinti savo darbuotojy sagmoninguma
(Vonderlin, Biermann, Bohus, Lyssenko, 2020).

Pasak de Bruin et al. (2020), samoningumo praktikavimas gali teikti psichologing ir
fiziologing naudg. Praktikavimas gali sumazinti streso lygj, pagerinti savijauta ir geb&jima dirbti.
Taigi, naudos gali gauti tiek asmenys, tiek organizacija (de Bruin et al, 2020). Samoningumas taip
pat gali sustiprinti démesj, pagerinti darbo nasuma ir klimatg organizacijoje.

Tuleja (2014) teigia, kad sgmoningumas yra labai svarbus, norint ugdyti s€¢kmingus lyderius
ir darbuotojus. Individo kontekste, susijusio su Zmoniy sgveika, sgmoningas zmogus gali turéti didele
motyvacija uzmegzti diskursg su kitais ir potencialiai Zinoti, kaip jvertinti jvairias situacijas ir Zmoniy
elgesi. Toks asmuo taip pat gali geriau reaguoti | sudétingas situacijas. Tikétina, kad samoningas
zmogus gali suvokti savo emocijas, mgstymg ir reakcijas. Sgmoningumas taip pat suteikia galimybe
nustoti turéti ,,fiksuotag mastyma*. Tai reiskia, kad Zzmogus gali rasti naujy biidy reaguoti j kitus ir
sgveikauti su jais. Pavyzdziui, nuoSirdesnis bendravimas su zmonémis, kurie yra kitokie (Tuleja,
2014).

ReikSminga yra tai, kad sgmoningas zmogus lengviau susidoroja su sudétinga situacija ir ja
pergyvena. Samoningumas taip pat gali padéti zmonéms vienu metu sutelkti démesj | vieng dalyka,
taip padidinti jy darbo naSumg’ ir pasalinti jy siekj vienu metu atlikti kelias uzduotis, nes keliy
uzduociy atlikimas vienu metu didina streso darbo vietoje tikimybe (Chin, Slutsky, Raye, Creswell,
2019). Pasak Urick (2021), gali biiti, kad darbuotojai, kurie bando atlikti keleta uzduociy, pavyzdziui,
atsakyti | el. laiSka ir vienu metu atlikti kitas uzduotis, kelia sau didesnj nereikalingg stresa. Tokiy
darbuotojy yra nemazai. Todél dabarties suvokimas ir individualus susitelkimas j uzduotis gali biiti
naudingas ir darbuotojo gerovei (Urick, 2021).

Svarbu tai, kad sgmoningumo poveikis gerovei gali pasireiksti ilgalainiui, todél visos naudos
negalima visiSkai nustatyti po intervencijy, kurios daznai trunka savaites. Taigi, organizacinis
samoningumas neturéty biiti jgyvendinamas kaip trumpalaikis sprendimas, siekiant laikinai iSspresti
gilesnes organizacijos problemas, pavyzdziui, toksiska darbo kulttira. Prie§ pradedant programas ar
intervencijas, labai svarbu, kad sgmoningumo jgyvendinimas biity kruops¢iai jvertintas kiekviename
darbo kontekste. Pavyzdziui, bet kokia sgmoningumo intervencija gali turéti mazai naudos darbuotojy

gerovei, jei darbuotojai jau jauciasi apkrauti darbu ir (arba) is jy reikalaujama per daug. Svarbu, kad
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dalyvaujantys samoningumo instruktoriai bty apmokyti lavinti sgmoninguma, kad jy rezultatai buty
kuo aiskesni (Schanche et al., 2020).

Samoningumas daro teigiamg jtakg darbuotojy gerovei, o ilgalaikis gerovés potyris gali teikti
ilgalaikés naudos, pavyzdZziui, geresnj pazinimg ir sveikatg. Kadangi sagmoningumas gerina individy
mastyma, jausmus ir elgesj, $iy psichologiniy veiksniy pageréjimas gerina individy psichologione
gerove. Sagmoningumo ugdymas taip pat mazina profesinio perdegimo tikimybeg, sgmoningumas
didina darbuotojy isitraukimg ir darbo naSumg. Tai reiSkia, kad, taikant sgmoningumo ugdymo
programas, galima ne tik ugdyti sgmoninguma, bet ir gerinti darbuotojy jsitraukima, tarpusavio
santykius ir gerove (Lee, Hwang, Lee, 2019).

Samoningumu galima plétoti ir emocinius iSteklius. Pavyzdziui, didesnj pasitenkinimg darbu,
kuris gali biiti siejamas su jsipareigojimo praktikuoti sgmoningumg lygiu, ypa¢ Zmonéms,
dirbantiems emociSkai daug pastangy reikalaujantj darba (Lee et al., 2019). Sagmoningumas taip
padeda maZinti darbuotojy emocinj i8sekimg. Tai reiSkia, kad sumazéja perdegimo simptomy
(Hawkes, Neale, 2020). Taip pat sgmoningumas gali veikti kaip priemoné pasiekti asmening emocing
pusiausvyra, sumazinti konfliktus organizacijoje, pasalinti nekontroliuojamas emocines reakcijas. Tai
gali sustiprinti organizacijos darbuotojy tarpusavio santykius. Galiausiai visi Sie palanklis asmeninés
emocinés patirties pokyc¢iai gali prisidéti prie darbuotojy gerovés (Uusberg, Talpsep, Paaver, 2016).

Samoningumo praktika gali veikti ir kaip strategija, kurig asmuo gali naudoti, kad susidoroty
su nerimo jausmu, daznai susijusiu su stresu. Dél to Zmonés gali biiti pajégesni ir labiau linke spresti
situacijas, kuriy kitu atveju vengty. Jie gali labiau priimti savo asmening situacijg ir biiti labiau linkg
imtis bltiny priemoniy savo padéiai pagerinti. Savijauta taip pat galima pagerinti reciau
susitapatinus su neigiamomis mintimis, kurios gali sukelti stresg. Praktikuojant sagmoninguma,
nemaloniis kiino pojii¢iai gali susilpnéti, o kasdieniame gyvenime gali atsirasti bendresnis ramybés
pozitiris (Schanche ir kt., 2020).

Apibendrinant, galima teigti, kad sgmoningumas — tai praktika atkreipti démesj j savo mintis,
jausmus ir kiino pojicius, nejsitraukiant j juos. Tai yra individo minciy ir jausmy stebéjimas be
sprendimo. Samoninguma paaiskina stebéjimo ir priémimo teorija. Kai individas stebi savo mintis ir
jausmus be vertinimo, jis tampa labiau samoningas ir maziau linkgs j juos jsitraukti. Kai individas
priima savo mintis ir jausmus, jis nebekovoja su jais ir nebando jy kontroliuoti. Tai gali padéti
sumazinti stresg ir nerimg. Tokiu biidu sgmoningumas mazina nerimo ir streso tikimybe ir didina

individo gerove.
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1.3. Subjektyvios gerovés samprata
Subjektyvios gerovés pradininku laikomas amerikieciy psichologas Ed Diener. Jis yra vienas
i$ labiausiai cituojamy psichology pasaulyje ir jo darbas turéjo didelés jtakos subjektyvios gerovés

sampratai. Egzistuoja ir daugiau subjektyvios geroves apibrézimy, kurie pateikti 1 lenteléje.

1 lentelé. Subjektyvios gerovés apibrézimai

Autorius (metai) Apibrézimas
Diener, Oishi, Tay | Pagrindiniy Zmogaus poreikiy tenkinimas ir teigiamy emocijy bei
(2018) pasitenkinimo gyvenimu i§gyvenimas.
Magyar, Keyes Socialinis-psichologinis konstruktas, apimantis asmens vertinimg ir poZzitirj
(2019) ] save ir visg savo gyvenima.
Das, Fan, Savoka, iSreiSkianti paties asmens poziiirj ] savo asmenybe, gyvenima ir
Ramaswami, procesus, kurie svarbiis asmeniui jsisavinto normatyvinio iSorinés ir vidinés

Orlove, Botchwey | aplinkos suvokimo pozitriu ir kuriems biidingas pasitenkinimo jausmas.
(2020)

Ray(2021) Subjektyvus asmens egzistencijos vientisumo ir prasmingumo suvokimas.
Nowak-Olejnik, Savo laimés ir pasitenkinimo gyvenimu lygio vertinimas.
Schirpke,

Tappeiner (2022)

Remiantis pateiktais jvairiy autoriy apibrézimais, subjektyvi geroveé — tai asmeninis teigiamy
ir neigiamy emociniy reakcijy suvokimas ir iSgyvenimas bei globaliis ir specifiniai paZintiniai
pasitenkinimo gyvenimu vertinimai. Kitaip tariant, subjektyvi gerové — tai zmogaus pazintinis ir
emocinis jo gyvenimo vertinimas (Diener, Lucas, Oishi, 2002).

Diener (2009) démesys subjektyviai praneSamoms jausmy ir mastymo blisenoms atitinka
hedoninj poziiirj j gerove. PrieSingai, eudemoninis poZiiiris pabrézia asmens potencialo realizavima
(Ryff, 2018). Remiantis eudemoniniu poziiiriu, gerové yra norminis darinys, laikomas tam tikry
pageidaujamy savybiy turéjimu. Kaip pazymi Diener (2009), eudemoniné gerové atspindi ne
subjektyvy veikéjo sprendima, o tyréjo vertybine sistema. Siame moksliniame tiriamajame darbe
pasirinkta sutelkti démes; ne j eudemoning gerove — iSorinj jvertinimg, ar kas nors gyvena
pageidaujama, ar tikslingg gyvenima, o | hedoning gerove — paties individo savo gerovés jausma.
Hedoninés gerovés modelis pateiktas 4 paveiksle.

Hedoninés gerovés poziliris apima emocijas, jausmus ir pasitenkinimg gyvenimu,
todél teigiama, kad geras gyvenimas gali biiti pasiektas tada, kai zmonés patiria didziausig malonumg
(Diener et al., 2018). Kita vertus, pagal eudaimoninj poziiirj gerové pasiekiama ne tik kaip malonumo
rezultatas, bet apima tiesos, prasmeés, gyvenimo tikslo, laisvés, teigiamy santykiy su kitais, augimo,

saves priémimo ir autonomijos elementus (Ryff, Boylan, Kirsch, 2021). Atitinkamai hedoniné gerové
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daznai vadinama subjektyvia gerove (t. y. laime ir pasitenkinimu gyvenimu), o eudaimoniné geroveé

paprastai suprantama kaip psichologiné gerové.

4 paveikslas. Hedoniné gerové, jskaitant emocinius ir pazinimo aspektus

Subjektyvi gerové
Emocinis komponentas Pazintinis komponentas
Jaustis laimingu, Jausti pasitenkinima Jausti pasitenkinimag

Jaustis piktu, kaltu

susijaudinusiu gyvenimu apskritai darbu, $eima, santykiais

Saltinis: sudaryta pagal Diener (2009)

Subjektyviai gerovei daro jtakg daug jvairiy veiksniy. [vairiy autoriy darbuose didelis
démesys skiriamas priezastims, dél kuriy Zmonés jauciasi patenkinti arba nepatenkinti savo
gyvenimu, iSsiaiskinti. Nors individualus gyvenimo suvokimas gali turéti genetinj pagrinda, biiti
subjektyvus ir unikalus kiekvienam asmeniui, tyrimai rodo tam tikrus iSmatuojamus veiksnius, kurie
daro didele jtaka subjektyviai gerovei (Sirgy, 2019). Ratti ir Sharma (2021) savo darbe jvardijo keletg
veiksniy, kurie daro jtaka subjektyviai gerovei. Tai — amzius, sveikata, i$silavinimas, atlyginimas,
asmenybés bruozai, optimizmas, riipestingumas, religingumas, savigarba, darbo moralé ir tiksly
siekis. Pirmieji trys kintamieji (sveikata, i$silavinimas ir pajamos) ilga laikg buvo laikomi kertiniais
Zmogaus gerovés veiksniais.

Kaip nurodo Tay, Zyphur ir Batz (2018), pajamos turi teigiamg poveikj asmeny pasitenkinimo
gyvenimu lygiui. Tadiau minéti autoriai pazymi, kad mazai tikétina, kad papildomos pajamos
7monéms, turintiems pakankamai dideles pajamas, Zymiai padidins subjektyvia gerove. Sj pajamy
paradoksg ankscCiau pastebéjo Oishi ir Kesebir (2015), kurie nustaté, kad asmenys, turintys didesnj
turtg, tam tikroje visuomengje yra laimingesni, nors laimé nepadid¢ja tiek, kiek pajamos. Tai primena
visur vyraujantj ekonominj mazéjancios grazos désnj. Kai pajamos yra pakankamai didelés, kiti
veiksniai gali turéti didesnés jtakos laimei, todél ribinis pajamy poveikis tampa nereikSmingas.

ISsilavinimas gali padidinti SWB, nes jis paruoSia asmenis geriau valdyti ir spresti aplinkos
situacijas. Biicker et al. (2018) atliktame tyrime buvo nustatyta, kad tarp iSsilavinimo lygio ir
subjektyvios geroves egzistuoja silpnas, teigiamas, taciau statistiSkai reikSmingas rySys. Koreliacija
buvo stabili jvairiuose demografiniy kintamyjy lygiuose, skirtingose subjektyvios gerovés srityse ir

buvo stabili pagal alternatyvius akademiniy pasickimy ar subjektyvius rodiklius. Apskritai rezultatai
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rodo, kad prastai besimokantys mokiniai nebiitinai turés prasta gerove, o daug pasieke mokiniai
automatiSkai nepasieks auksto lygio gerovés.

Dirbanciyjy subjektyvi gerove yra aukstesné nei bedarbiy. Tac¢iau dirbty valandy skaicius taip
pat turi jtakos subjektyviai gerovei. Angrave ir Charlwood (2015) nustaté atvirkstinj U formos rysj
tarp dirbty valandy ir subjektyvios gerovés. Tai reiskia, kad darbas visg darbo dieng padidina
subjektyvig gerove, palyginti su darbu ne visg darbo diena, taciau tik iki tokio lygio, kai darbo valandy
skaiCius tampa per didelis. Tai reiskia, kad turi buti tinkama pusiausvyra tarp darbo ir laiko, skirto
asmeninei veiklai. Taip pat ir laikas, praleidziamas keliaujant j darba, yra elementas, mazinantis
subjektyvig gerove, nes dél jo sumazéja laisvalaikiui ar produktyviai veiklai skirtas laikas
(Mokhtarian, 2019).

Nepaisant jrodymy, kad zmogaus subjektyvi gerové gali keistis (Ormel, VonKorff, Jeronimus,
Riese, 2017), yra daugybé tyrimy, patvirtinan¢iy idéja, kad Zzmogaus gerové svyruoja apie fiksuota
nustatyta taska (Wren-Lewis, 2015). Remdamasi biologiniy, asmenybés, kultliros ir palyginimo
teorijomis, ,,nustatyto tasko teorija“ parodo, kad asmenys iSlicka gana stabiliame subjektyvios
geroves lygyje, nepaisant padidéjusiy pajamy arba nepaisant gyvenimo tiksly pasiekimo. Pavyzdziui,
biologiné teorija teigia, kad subjektyvi gerové yra paveldima (Okbay et al., 2015), todél nei individai,
nei visuomené negali ilgam padidinti savo subjektyvios gerovés. Lygiai taip pat Zzmoniy asmenybé
lemia tai, kokie Zzmonés yra laimingi. Nacionaliniu lygmeniu socialinio palyginimo teorija palaiko
idéja, kad tauty laimé iSlieka tokia pati, nepaisant pajamy padidéjimo dél etaloninés grupés
pasikeitimo (Khalil, 2022).

»Nustatyto tasko teorija“ rodo, kad suaugusiyjy gerovés lygis paprastai iSlieka stabilus.
Poky¢iai jvyksta tik tada, kai Zmonés iSgyvena svarbius gyvenimo jvykius, pavyzdziui, vestuves ar
automobilio avarijas. Taciau Sie poky¢iai yra laikini ir Zzmonés daznai linke grjzti j ankstesnj geroveés
lygi po prisitaikymo laikotarpio. PavyzdZiui, po sunkios automobilio avarijos asmens laimé
tikriausiai bus neigiamai paveikta. Taciau po prisitaikymo laikotarpio tas pats asmuo grj$ j pirminj
geroves lygl. Todé¢l, nepaisant geroveés ar tiksly pasiekimo, Zmonés iSliks gana stabiliame
subjektyvios gerovés lygyje (Wren-Lewis, 2015).

Glauds socialiniai rys$iai prisideda prie subjektyvios gerovés (Liu et al., 2017). Bendravimas
su Seima ir draugais daro labai teigiamg jtaka subjektyviai gerovei. ReikSmingas subjektyvios gerovés
veiksnys yra Seiminé padétis. Anot Scabini (2016), susituoke Zzmonés yra laimingesni, nes santuoka
uzmezga labai stipry socialinj rysj su materialine ir emocine parama. Atrodo, kad §is poveikis taip
pat apima stabilius, nesusituokusius partnerius. Taip pat kity Zzmoniy pasitikéjimas ir socialiné parama
yra stipris gerovés varikliai (Hudson, Lucas, Donnellan, 2020). Vadinasi, socialiniai rySiai ir bendras

gyvenimas su partneriu daro didele teigiama jtakg subjektyviai gerovei.
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Apibendrinant, galima teigti, kad subjektyvi gerové daro jtaka tokiems konstruktams, kaip:
psichologiné sveikata ir fizin¢ sveikata, ne tik individo lygmeniu, bet ir per miisy santykius. Tokiu
biidu subjektyvi individo gerové daro didelj poveiki grupéms, organizacijoms ir bendruomenéms.
Asmeny emocin¢ patirtis ir bendra emociné gerove yra labai svarbi gyvenimo kokybei, nes zmonegs,
kurie jauciasi patenkinti savo gyvenimu ir daZnai patiria gerus jausmus, tokius kaip: dZiaugsmas,
pasitenkinimas ir viltis, yra labiau link¢ bati vertinami kaip besimégaujantys aukSta gyvenimo
kokybe, o asmenys, negaunantys pasitenkinimo, daznai jauciasi atskirti, atstumti, tai daro jtaka ir jy

psichologinei sveikatai bei biisenai.

1.4. Streso jveikos strategijos

Stresin¢ situacija konkre¢iam zmogui visada sukelia nerimg, emocinj nestabiluma,
psichologinj ir daznai fiziologinj diskomforta (Gustems, Calderon, Calderon-Garrido, 2019).
Tokiomis sglygomis individui psichologiskai adaptuotis padeda jveikos strategijos ir psichologinés
gynybos mechanizmai. Jei psichologiné gynyba yra nesamoningas procesas, kuriuo siekiama
sumazinti neigiamus i§gyvenimus, tai jveikos strategijos —samoningi, specifiniai veiklos metodai,
leidZiantys prisitaikyti prie sunkios gyvenimo situacijos, atkurti ir iSlaikyti emocing pusiausvyra.
Psichologiné gynyba — tai speciali individo stabilizavimosi sistema, apsauganti sgmone¢ nuo
nemaloniy, traumuojanciy veiksniy. Vidiné asmens jtampa padidéja dél zmogui atsirandancios
esamos tikrovés iSkraipymo ar jvairiy psichosomatiniy disfunkcijy (neurotiniy sutrikimy), lemianciy
netinkama prisitaikyma. PrieSingai psichologinei gynybai, veikiant jveikos strategijoms, individo
reaguojancios mintys, jausmai ir veiksmai formuoja konstruktyvias pastangas, kuriomis siekiama
normalizuoti ,,zmogaus ir aplinkos® santykj (Zhang et al., 2019).

Budimir, Probst ir Pieh (2021) nurodo, kad dazniausiai iSskiriami du streso jveikos strategijy
tipai:

1. Orientuotos j problemg — nukreiptos ] stresinés situacijos sprendimg. Tokiy streso jveikos
strategijy naudojimas leidzia iSspresti problemine situacijg. Tai pasireiSkia tiek agresyviomis
reakcijomis, tiek racionaliy galimybiy panaudojimu, nukreiptu j problemy sprendimg.

2. Orientuotos j emocijas — naudojamos tais atvejais, kai nejmanoma pakeisti situacijos.
Tokios jveikos strategijos reguliuoja emocijas ir keicia poziiirj ] jvykj. PasireiSkia ieSkant socialinés
paramos, pozityviu perkainavimu ir atsakomybés prisiémimu. Munawar ir Choudhry (2021) teigimu,
veiksmingiau naudoti kelias sutapimo strategijas, o ne vieng. Vengimo strategijos ir pozityvus
situacijos pervertinimas yra neveiksmingos.

Streso jveikos strategijy veikimas pateiktas 5 paveiksle.
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5 paveikslas. Streso jveikos strategijy veikimas

I problema orientuotos Palankios Teigiamos emocijos

Stresas

I emocijas orientuotos Nepalankios Distresas

[

Saltinis: sudaryta pagal Munawar ir Choudhry (2021)

Stresinés situacijos sukeltas stresas vercia individg ieskoti ir rinktis veiksmingg streso jveikos
strategija, kuri gali buti orientuota j problemg ar j emocijas. Pasirinkus strategijg ir jg taikant, kyla
tam tikros pasekmés, kurios gali biiti palankios ar nepalankios. Palankios pasekmés sukelia teigiamas
emocijas ir laitkoma, kad stresas yra jveiktas. Tuo tarpu neigiamos pasekmés sukelia distresa, kuris
stiprina streso poveikj (Munawar ir Choudhry, 2021).

Anot Perez-Tejada et al. (2019), galima isskirti penkis pagrindinius uzdavinius, kuriuos
sprendZia streso jveikos strategijy naudojimas:

1. Neigiamy situacijos padariniy jtakos mazinimas.

2. Prisitaikymas arba gyvenimo situacijos pasikeitimas.

3. Teigiamo savo jvaizdzio palaikymas.

4. Emocinés pusiausvyros palaikymas;

5. Santykiy su kitais Zmonémis palaikymas.

Hatunoglu (2020) nurodo astuoniy faktoriy streso jveikos modelj. Sj modelj sudaro tokios
strategijos:

* konfrontacinis elgesys —agresyvi reakcija j situacijg, bandymas agresyviomis pastangomis
situacijg pakeisti, didelis noras rizikuoti;

* atsiribojimas — atsiribojimas nuo situacijos, jos reikSmingumo sumazinimas;

* savikontrolé — savo veiksmy ir emocijy reguliavimas;

* socialinés paramos ieSkojimas — kity pagalbos praSymas;

+ atsakomybés prisiémimas — savo dalyvavimo problemos atsiradime pripaZinimas, jos
sprendimo paieska;

* pabégimas ir vengimas — bégimas nuo problemos, jos vengimas;
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* planinis problemos sprendimas — apima racionalizavimo mechanizmus, reikalingus
situacijai pakeisti; jie padeda identifikuoti problemg ir rasti alternatyvius sprendimus, kurie efektyviai
padeda susidoroti su stresine situacija;

* teigiamas perkainavimas — nuopelny paieska esamoje situacijoje.

Planinio problemy sprendimo ir konfrontuojancio elgesio strategijos priklauso j problema
orientuotai jveikai, o likusios — j emocing jveikg. Pagrindinés jveikos strategijos, anot Hatunoglu
(2020), yra socialinés paramos paieska, pabégimas ir vengimas, planingas problemy sprendimas. Taip
pat iSskiriami pagrindiniai jveikos iStekliai: kontrolés lokusas, pazinimo iStekliai, savgs samprata,
empatija, priklausomybé.

Viena i$ jveikos strategijy klasifikacijy yra Ajibewa et al. (2021) klasifikacija. Autoriy
nuomone, efektyviausios strategijos yra tik tos, kurios nukreiptos j situacijos sprendima. Autoriai
mano, kad labiausiai prisitaikanc¢ios jveikos strategijos yra:

« siekti aktyvios visuomenés paramos, tai yra prasyti kity pagalbos;

* priémimas ir pripazinimas, kad situacija tikrai jvyko;

» aktyvus jveikimas, tai yra zmogus imasi aktyviy veiksmy, kad paSalinty stresoriy;

* pozityvus interpretavimas ir augimas, tai yra situacijos perkainojimas i§ pozityviosios pusés
ir priémimas kaip gyvenimiskai patir¢iai biitino jvykio;

* planavimas — savo tolesniy veiksmy planavimas esamoje situacijoje.

Ajibewa et al. (2021) isskiria dar vieng jveikos strategijy bloka, kuris taip pat yra veiksmingas,
nors ir nesusijes su aktyvia jveika. Sis blokas apima §ias planavimo strategijas:

* sulaikymo, tai yra salygy, palankiy situacijai iSspresti, laukimas;

* konkuruojanciy veikly slopinimas, visiSkas susitelkimas j stresoriy ir aktyvumo mazinimas
Kitose srityse;

* emocinio visuomenés palaikymo siekimas, tai yra kity supratimo ir uzuojautos siekimas.

Treciajai grupei priskiriamos neadaptyvios jveikos strategijos, kurios tam tikrais atvejais gali
padéti Zmogui prisitaikyti prie stresinés situacijos. Jie apima:

* stresg kelianCio jvykio neigimas;

* elgesio pasitraukimas — atsisakymas arba vengimas atgal,

* protinis atsiribojimas — psichologinis atitrikimas nuo stresoriaus per miegg, pramogas ar
sapnus;

* démesys emocijoms ir jy iSraiSkoms — emocinis atsakas problemingje situacijoje.

I atskirg grupe itraukiamos tokios strategijos:

* atsigrezimas ] religija;

» alkoholio ar narkotiky vartojimas;

 humoro vartojimas.
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Siuo metu vienas i§ probleminiy klausimy yra jveikos strategijy pasirinkimas ir jy efektyvumo
jvertinimas. Jveikos strategijos gali bati naudingos ir veiksmingos vienoje situacijoje, bet kitoje gali
buti visiSkai neveiksmingos. Vienam zmogui jos gali biiti veiksmingos, o kitam — visiSkai
nenaudingos. Veiksmingiausia jveikos strategija, anot Kim (2022), yra ta, kuri pagerina bendra
zmogaus savijautg. Tod¢l strategijos pasirinkimas priklauso nuo daugelio skirtingy veiksniy:
tirilamojo asmenybés ir situacijos, lyties, amziaus, socialiniy ir kultiiriniy ypatumy.

Vienas reikSmingy adekvacios, adaptyvios jveikos ar aktyvios jveikos elgesio formavimo
komponenty yra ,,problemy sprendimo® jveikos strategija (Dariotis, Chen, 2022). Si elgesio strategija
skatina jvairiy alternatyviy problemos sprendimy atsiradimg ir tolesnj svarstymg. Aktyvus problemy
sprendimas — tai kognityvinis elgesio procesas, kurio metu ugdoma bendra individo socialiné
kompetencija.

Adaptyvios jveikos elgesio formavimasi ir funkcionavimg lemia socialinio palaikymo
procesas, apimantis tris komponentus: socialinius tinklus, subjektyvy socialinés paramos suvokima
ir jveikos strategija ,,socialinés paramos ieskojimas®“ (Agbaria, Mokh, 2022). Socialiniai tinklai yra
socialinés paramos Saltinis, kuris Svelnina stresinés situacijos poveikj asmeniui. Socialinés paramos
proceso optimaly funkcionavimg uztikrina socialinés paramos suvokimo i$sivystymo lygis ir jveikos
strategijy panaudojimo intensyvumas, ieSkant socialinés paramos.

Viena i§ pagrindiniy elgesio strategijy, formuojant netinkama, pseudojveikos elgesj, yra
,vengimo® jveikos strategija (Kim, 2022). Vengimo jveikos strategijos taikymas nulemtas
nepakankamo asmens ir aplinkos jveikos iStekliy ir jgiidziy ugdymo.

Apibendrinant galima teigti, kad individo veiksmy ir sprendimy visuma, sukaupta i$ patirties,
leidzia susidoroti su kasdieniu ir dideliu stresu ir jo sukuriamais neigiamais padariniais. Visa tai
sujungiama ] jveikos strategijy koncepcijg. Streso jveika yra tai, kaip Zmogus elgiasi ir kg jis daro,

kad susidoroty su nerimu ir stresu.

1.5. Streso darbe, samoningumo ir subjektyvios gerovés sasaju tyrimai

Tyrimo, kurj atliko Bartlett, Buscot, Bindoff, Chambers ir Hassed (2021), tikslas buvo
nustatyti rySius tarp samoningumo, suvokiamo streso ir jsitraukimo j darbg labai dideléje angliskai
kalbanciy suaugusiyjy imtyje i§ 130 skirtingy Saliy. Buvo siekiama jvertinti dalyviy paciy pranestus
pokyc¢ius po 6 savaifiy trukmés atviro sgmoningumo internetinio kurso. Tyrime dalyvavo 16 697
dirbantys asmenys. Po sgmoningumo mokymo kurso tyrimo anketas uzpildé 2 105 anksciau tyrime
dalyvave asmenys. Surinkty duomeny analizei buvo naudojamas struktiiriniy lyg¢iy modeliavimas.
Atlikus duomeny analizg, buvo nustatyta, kad sgmoningumas yra susij¢s su mazesniu streso lygiu ir

aukstesniu jsitraukimu j darba. Tarp samoningumo ir streso egzistuoja statistiSkai reikSmingas
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neigiamas rysys, o tarp samoningumo ir jsitraukimo j darbg — teigiamas ir statistiSkai reikSmingas
rysys. Tai leido patvirtinti, kad sgmoningumas yra potencialiai apsauginis ir plétojamas zmogaus
iSteklius. Taip pat buvo nustatyta, kad asmeny, dalyvavusiy internetiniuose sgmoningumo mokymo
kursuose, samoningumo lygis buvo statistiSkai reikSmingai didesnis nei ty paciy asmeny
samoningumo lygis prie§ mokymus. Tyrimo autoriams tai leido padaryti iSvada, kad tokie mokymai
yra nebrangi ir lengvai prieinama priemoné, skirta sgmoningumo ugdymo pasiekiamumui iSplésti ir
galimai naudinga dideliam zmoniy skaiciui. Jgtidziai ir nuostatos, jgyti praktikuojant ir plétojant
samoninguma, palaiko buties biida, kuriam biidingas sgmoningas démesingumas, sgmoningumas ir
priémimas.

Siekdamas nustatyti sgmoningumo moderacinj poveikj suvokto streso ir psichinés sveikatos
elementy rySiui, Lu et al. (2019) atliko tyrimg. Buvo tiriami tokie psichinés sveikatos elementai:
nerimas, depresija, subjektyvi gerové. Siame tyrime buvo iskelta hipotezé, kad aukstesnis
samoningumo lygis yra susijgs su geresniais psichinés sveikatos rezultatais ir silpnina neigiamag
suvokto streso rysj su psichine sveikata. Tyrime dalyvavo 500 jvairiy Kinijos Sveikatos prieziiiros
skyriy ir Intensyvios slaugos skyriy slaugytojy. Duomenys buvo renkami anketine apklausa, o
duomeny analizei buvo naudojamas hierarchinés daugialypés regresijos metodas. Atlikta tyrimo
duomeny analizé leido nustatyti, kad sgmoningumas mazina neigiamg suvokiamo streso poveikj
emociniam iSsekimui (pagrindiniam perdegimo sindromo komponentui), depresijai, nerimui ir
subjektyviai gerovei, taiau nedaro jokio poveikio neigiamai suvokto streso poveikiui pasitenkinimui
gyvenimu. Tolesnés analizés rezultatai parode, kad gebéjimas veikti samoningai buvo svarbus,
sumazinant neigiama streso poveikj depresijai. Sio tyrimo i§vados parodé, kad samoningumas yra
susijes su mazesniu streso lygiu ir maZesniu psichinés sveikatos nusiskundimy skai¢iumi. Sis tyrimas
taip pat atskleidé, kad samoningumas gali veikti kaip streso jveikos priemoné.

Kaip nurodo Atanes et al. (2015), pirminés sveikatos prieziliros specialistai paprastai
skundZiasi reik§mingais nerimo ir perdegimo simptomais, susijusiais su darbo jtampa. Egzistuoja
prielaida, kad samoningumas, apibréziamas kaip nesmerkiamas dabarties momento suvokimas, yra
priezastinio rys$io tarp streso veiksniy ir subjektyvios gerovés moderatorius. Kad tai patikrinty, minéti
autoriai atliko tyrima, kuriame dalyvavo 450 sveikatos priezitiros srities darbuotojy (Seimos gydytojai
ir slaugytojai). Duomenims rinkti buvo naudojamas anketinés apklausos metodas. Duomeny analizei
buvo naudojama koreliaciné ir regresiné analizé. Tyrimo rezultatai parode, kad sagmoningumas
reik§mingai silpnina neigiama suvokto streso poveikj subjektyviai gerovei. Taip pat nustatyta, kad
tarp sgmoningumo ir suvokto streso egzistuoja neigiamas, stiprus ir statistiskai reikSmingas rysys, o
tarp sgmoningumo ir subjektyvios gerovés — teigiamas, vidutinio stiprumo ir statistiSkai reiksmingas
rysys. Taip pat buvo nustatyta, kad sgmoningumo lygj veikia respondenty uzimamos pareigos, o

reik§mingy samoningumo lygio skirtumy pagal respondenty darbo staza nustatyta nebuvo.
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Siekdami patikrinti, ar sgmoningumo ugdymo programos daro teigiamg poveikj darbuotojy
gerovei ir mazina jy suvokiamo streso darbe lygj, Bostock, Crosswell, Prather ir Steptoe (2019) atliko
tyrimg. Tyrime dalyvavo 238 dviejy dideliy Jungtinés Karalystés jmoniy darbuotojai. Jie buvo
suskirstyti § dvi grupes. Vienos grupés nariai kartg per dieng naudojosi sgmoningumo meditacijos
pamokomis, kurios buvo jrasytos telefone, o kiekvienos jy trukmé buvo 10-20 minuciy. IS viso buvo
45 tokios pamokos. Kita grupé tokiomis pamokomis nesinaudojo. Pries naudojimasi programa ir po
aStuoniy savaiiy abiem grupéms buvo matuojamas streso lygis, subjektyvi gerove, suvokiamas
organizacinis palaikymas. Po aStuoniy savai¢iy buvo palyginti abiejy grupiy rezultatai, naudojant
neparametrinius testus priklausomoms ir nepriklausomoms imtims. Buvo nustatyta, kad
darbuotojams, kurie taiké sgmoningumo ugdymo programas, reikSmingai sumaz¢jo suvokiamo streso
lygis ir pager¢jo subjektyvi gerové. Tuo tarpu reikSmingy streso lygio ir subjektyvios gerovés pokyciy
kontrolin¢je grupéje nebuvo nustatyta. Apibendrinant buvo padaryta iSvada, kad trumpos
vadovaujamos sagmoningumo meditacijos, atlickamos per iSmanyjj telefong ir praktikuojamos kelis
kartus per savaite, gali pagerinti rezultatus, susijusius su stresu darbe ir gerove, o rezultatai gali turéti
ilgalaikj poveikj.

COVID-19 pandemija buvo didelis streso Saltinis zmonéms visame pasaulyje. Dél Sios
priezasties Campos, Campos, Martins ir Mardco (2024) atliko tyrima, kurio tikslas buvo nustatyti
suaugusiyjy Brazilijos gyventojy naudojamas COVID-19 pandemijos jveikos strategijas ir patikrinti
Siy strategijy poveikj subjektyviai gerovei. Tyrime dalyvavo 2 838 vyresni nei 15 mety amziaus
Brazilijos gyventojai. Tyrimui reikalingiems duomenims rinkti buvo naudojamas anketinés apklausos
metodas. Stresui jvertinti buvo naudojama suvokto streso skalé. Streso jveikos strategijoms vertinti
buvo naudojamas BriefCOPE inventorius. Tai savarankiSkai uzpildomas klausimynas, skirtas
jvertinti, kaip Zmonés susidoroja su stresinémis situacijomis. Subjektyviai gerovei vertinti buvo
naudojama subjektyvios gerovés skale¢ (SWS). Duomeny analizei buvo naudojamas logistinés
regresijos modelis. Atlikus surinkty duomeny analizg, buvo nustatyta, kad tarp streso ir streso jveikos
strategijy egzistuoja reikSmingas stiprus rySys. Taip pat buvo nustatyta, kad tyrimo dalyviai, siekdami
susidoroti su stresu, naudoja kelias streso jveikos strategijas. Tik 6,1 proc. tiriamyjy naudojo vieng
strategija. Didziausia tyrimo dalyviy dalis naudojo prisitaikymo streso jveikos strategija. IS visy streso
iveikos strategijy reikSmingg teigiamg poveikj subjektyviai gerovei daré | problemg ir | emocijas
nukreiptos strategijos.

Sveikatos priezitiros sektoriaus darbuotojai paprastai dirba psichologiskai ir fiziSkai sunkiai
ir ilgas darbo valandas, todél patiria didelj profesinj stresa, kuris veikia jy bendra gerove ir
pasitenkinima darbu. Bolm, Zwaal ir Fernandes (2022) atliko tyrima, kuris turé¢jo nustatyti, kaip
sagmoningumo intervencijos Vveikia profesinj stresg ir sveikatos priezitros jstaigy darbuotojy

pasitenkinimg darbu. I$ viso tyrime dalyvavo 14 specialisty. Jie penkiolika dieny j savo kasdieng
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veikla jtrauké 15-30 minuciy garsinj sgmoningumo ugdymo seansa. Pries ir po sesijos, kuri truko 15
dieny, buvo matuojami tyrimo dalyviy sgmoningumo, streso darbe ir pasitenkinimo darbu lygiai.
Duomeny analizei buvo naudojami neparametriniai vidurkiy skirtumo testai, koreliaciné ir regresiné
analizé. Nustatyta, kad samoningumo intervencijos statistiSkai reikSmingai pagerina darbuotojy
samoningumo lyg}, padidina pasitenkinimg darbu ir sumazina streso darbo vietoje lygj. Taip pat buvo
nustatytas neigiamas ir statistiskai reik§mingas rySys tarp sgmoningumo ir streso darbo Vietoje, taip
pat teigiamas ir statistiskai reik§mingas rySys tarp streso ir pasitenkinimo darbu. Sio tyrimo rezultatai
parodé, kad sagmoningumo intervencijos efektyviai mazina profesinj stresg ir didina sveikatos
priezitiros jstaigy darbuotojy pasitenkinima darbu.

Analizuotuose tyrimuose naudoti streso darbe, sgmoningumo ir subjektyvios gerovés

vertinimo instrumentai pateikti 2 lentel¢je.

2 lentelé. Analizuotuose tyrimuose naudoti streso darbe, sgmoningumo ir subjektyvios geroveés

vertinimo instrumentai

Autoriai Stresas darbe Samoningumas Subjektyvi Streso jveikos
(metai) gerove strategijos
Bartlett et al. | Suvokto streso Freiburgo
(2021) skalé (Perceived sgmoningumo
Stress Scale PSS) | klausimynas
(Freiburg
Mindfulness
Inventory -FMI)
Lu et al. Suvokto streso Penkiy aspekty Subjektyvios
(2019) skalé (Perceived sgmoningumo gerovés skalé
Stress Scale PSS) | klausimynas (Five (BBC
Facet Mindfulness Subjective Well-
Questionnaire — being scale -
FFMQ) BBC-SWB)
Atanes etal. | Suvokto streso Samoningo démesio | Subjektyvios
(2015) skalé (Perceived suvokimo skalé (The | gerovés skalé
Stress Scale PSS) | Mindful Attention (Subjective
Awareness Scale — Well-being
MAAS) Scale — SWS)
Bostock et al. | Suvokto streso Subjektyvios
(2019) skalé (Perceived gerovés skalé
Stress Scale PSS) (Subjective
Well-being
Scale — SWS)
Campos et al. | Suvokto streso Subjektyvios BriefCOPE
(2024) skalé (Perceived gerovés skalé inventorius
Stress Scale PSS) (Subjective (BriefCOPE
Well-being inventory)
Scale — SWS)
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Profesinio streso
rodiklis
(Occupational
Stress Indicator —
0OSlI)

Bolm et al.
(2022)

Samoningo démesio
suvokimo skalé
(Mindfulness
Attention and
Awareness Scale —
MAAS)

Remiantis 1 lentelés duomenimis, galima padaryti iSvada, kad analizuotuose tyrimuose
autoriai stresui darbe vertinti dazniausiai naudojo suvokto streso skale (Perceived Stress Scale PSS)
(Cohen, Kamarck, Mermelstein, 1983). Samoningumui vertinti dazniausiai buvo naudojama
samoningo démesio suvokimo skalé (Mindfulness Attention and Awareness Scale — MAAS) (Brown,
Ryan, 2003). Taip pat plac¢iai naudojamas Freiburgo sgmoningumo klausimynas (Freiburg
Mindfulness Inventory — FMI) (Walach, Buchheld, Buttenmuller, Kleinknecht, Schmidt, 2006).
Subjektyviai gerovei vertinti analizuoty tyrimy autoriai dazniausiai naudojo Subjektyvios gerovés
skale (Subjective Well-being Scale — SWS) (Diener, 1984).

Analizuoty tyrimy apibendrinimas pateiktas 3 lenteléje.

3 lentelé. Sgmoningumo, streso darbe, streso jveikos strategijy ir subjektyvios gerovés sasajy

tyrimy apibendrinimas

Duomeny
Autoriai (metai) Tikslas Imtis analizés Rezultatas
metodas

Bartlett et al. Nustatyti ry$ius | 166 978 Struktiiriniy Samoningumas

(2021) tarp dirbantys lygciy yra susijgs su
sgmoningumo, asmenys i§ 130 modeliavimas mazesniu streso
suvokiamo streso | saliy lygiu ir
ir jsitraukimo | aukstesniu
darba isitraukimu |

darbg

Lu et al. (2019) Nustatyti 500 Kinijos Hierarchinés Samoningumas
sgmoningumo sveikatos daugialypés mazina neigiama
moderacinj prieziliros jstaigy | regresijos suvokiamo streso
poveikj suvokto | slaugytojy metodas poveikj
streso ir subjektyviai
psichinés gerovei
sveikatos ry$iui

Atanes et al. Nustatyti, ar 450 sveikatos Koreliacing ir Samoningumas

(2015) sagmoningumas prieziliros srities | regresiné analizé | reikSmingai
yra priezastinio darbuotojy silpnina neigiama
ryS$io tarp streso suvokto streso
veiksniy ir poveikj
subjektyvios subjektyviai
gerovés gerovei
moderatorius
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Bostock et al. Samoningumo 250 dviejy Neparametriniai | Samoningumo
(2019) ugdymo jmoniy vidurkiy ugdymo
programos daro | darbuotojai skirtumo testai programos
teigiama poveik] reikSmingai
darbuotojy mazina streso
gerovel ir mazina lygi ir didina
Ju suvokiamo subjektyvia
streso darbe lygi gerove
Campos et al. Nustatyti 2 838 vyresni nei | Logistinés ReikSmingg
(2024) suaugusiyjy 15 mety amziaus | regresijos teigiamga poveiki
Brazilijos Brazilijos modelis subjektyviai
gyventojy gyventojai gerovei daré |
pandemijos metu problema ir |
naudojamas emocijas
jveikos nukreiptos
strategijas ir jy strategijos
jtaka subjektyviali
gerovei
Bolm et al. Nustatyti 14 sveikatos Neparametriniai | Sgmoningumo
(2022) sgmoningumo priezitiros vidurkiy intervencijos
intervencijos specialisty skirtumo testai, efektyviai
poveikj koreliacing ir mazina profesinj
profesiniam regresiné analizé | stresg
stresui ir
pasitenkinimui
darbu

Profesinis stresas darbo vietoje kenkia daugelio darbuotojy sveikatai ir gerovei, jy

produktyvumui ir bendram pasitenkinimui darbu. Todél sgmoningumo programa gali biiti veiksminga

intervencija, suteikianti darbuotojams priemoniy ir ziniy, padedanéiy stiprinti jy psichologing gerove,

kartu mazinanc¢iy darbuotojy kaitg darbo vietoje.

Apibendrinant galima teigti, kad, remiantis jvairiy autoriy atlikty streso darbe, sgmoningumo

ir subjektyvios gerovés sgsajy tyrimy rezultatais, samoningumas gali padéti Zzmonéms geriau

susidoroti su stresu darbe. Sagmoningesni individai gali labiau sutelkti démesj j dabartj momentg ir

maziau jsitraukti j neigiamas mintis ir emocijas. Jie maziau sudirgsta ir labiau kontroliuoja stresines

situacijas. Samoningumas gali padéti zmonéms atrasti prasme¢ darbe. Sagmoningesni asmenys yra

dékingesni ir labiau vertina savo darbg. Tai gali padéti jiems rasti prasmg¢ savo darbe ir sumazinti

stresg bei pagerinti subjektyvig gerove, 0 psichologinis atsparumas gali sumaZinti neigiamg streso

poveikj psichologinei gerovei.
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2. STRESORIU DARBE POVEIKIO DARBUOTOJU SUBJEKTYVIAI

GEROVEI MODERUOJANT SAMONINGUMUI TYRIMO
METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo tikslas ir uzZdaviniai

Sio baigiamojo magistro darbo teorin¢je dalyje atliktos jvairiy autoriy darby analizés

rezultatai rodo, kad stresas darbo vietoje gali sumazinti darbuotojy subjektyvia gerove, 0 asmeny

naudojamos streso jveikos strategijos gali sumazinti neigiama streso poveikj subjektyviai gerovel.

Taip pat nustatyta, kad streso jveikos strategijos daro nevienodg poveik] stresui, todél skirtingos streso

jveikos strategijos nevienodai mazina neigiamg streso darbo vietoje poveikj subjektyviai gerovei.

Irodyta, kad samoningumas lemia streso jveikos strategijos pasirinkimg, atsizvelgiant ] stresing

situacijg ir jos reikSmingumg asmeniui. Siekiant patikrinti Sias prielaidas, atlickamas empirinis

tyrimas.

Tyrimo tikslas. Istirti streso poveikj darbuotojy subjektyviai gerovei, analizuojant streso

iveikos strategijy mediacinj vaidmenj ir jvertinant sgmoningumo moderacinj poveikj streso darbo

vietoje rysiui su streso jveikos strategijomis.

Tyrimo uzZdaviniai:

1.

2
3.
4

Nustatyti streso jveikos strategijy jtaka darbuotojy subjektyviai gerovei.

Nustatyti streso darbo vietoje jtaka streso jveikos strategijoms.

Nustatyti streso darbo vietoje jtaka subjektyviai gerovei.

Nustatyti streso jveikos strategijy mediacinj poveik] streso darbo vietoje ir darbuotojy
subjektyvios gerovés rysiui.

Nustatyti sgmoningumo moderacinj poveikj streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy

rySiui

2.2. Tyrimo hipotezés

Remiantis Siame baigiamajame darbe atlikta teorine studija, sudarytas tyrimo modelis, kurj

sudaro keturi konstruktai: streso jveikos strategijos, stresas darbo vietoje, subjektyvi gerové ir

sagmoningumas. Suformuluotos septynios tyrimo hipotezés, kurios pateikiamos 6 paveiksle.

6 paveikslas. Empirinio tyrimo hipotezés
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H5

Streso jveika
Samoningumas | Socialinés paramos |
| Problemos sprendimo |
Ha 2 | Emocinés iSkrovos |
| Vengimo | H3
H1
Stresas darbe Subjektyvi gerové

Tyrimo, kurj atliko Muyan-Y1lik ir Demir (2020), tikslas buvo patikrinti modelj, kurj sudaré
dispoziciné viltis, kognityvinis lankstumas ir streso jveikos strategijos (vengimo, | problema
orientuotos jveikos ir socialinés paramos ieskojimo), siekiant subjektyvios universiteto studenty
gerovés. Tyrime dalyvavo 1 222 bakalauro studijy studentai (601 moteris ir 621 vyras) i§ valstybinio
universiteto Ankaroje, Turkija. Duomenims rinkti buvo administruojama dispozicinés vilties skalé,
kognityvinio lankstumo apraSas, streso jveikos skalé, teigiamy ir neigiamy emocijy skalé,
pasitenkinimo gyvenimu skal¢ ir demografinés informacijos forma. Duomeny analizei buvo
naudojamas struktiiriniy lyg¢iy modeliavimo metodas. Analizés rezultatai parode, kad pateiktas
modelis paaisSkina 57 proc. visos subjektyvios gerovés dispersijos. Buvo nustatyta, kad kognityvinis
lankstumas ir | problema orientuota streso jveika neturéjo tiesioginio poveikio subjektyviai gerovei,
o dispoziciné viltis, vengimo ir socialinés paramos ieskojimo streso jveikos strategijos daro
reikSmingg tiesioging jtakg subjektyviai gerovei. Tai reiSkia, kad universitety studentai, kurie turéjo
aukstesnj nusiteikimo vilties lygj ir labiau vengé bei ieSkojo socialinés paramos, kol susidoros su
stresu, turéjo aukstesnj subjektyvios geroves lygi.

Tyrimo, kurj atliko Malkog (2011) tikslas, — istirti rySius tarp didziojo penketo asmenybés
bruozy, streso jveikos stiliy ir subjektyvios gerovés pasirinktoje Turkijos imtyje, kurig sudar¢ 251
Marmuro universitete besimokantis studentas. Duomenims rinkti buvo naudojamas anketinés
apklausos metodas. Duomenims analizuoti buvo atlikta hierarchiné regresiné analizeé, siekiant
nustatyti ry$ius tarp asmenybés bruozy, streso jveikos strategijy ir subjektyvios gerovés. Duomeny
analizés rezultatai atskleidé, kad neurotizmas daro neigiamg jtakg subjektyviai gerovei, o
ekstraversija ir sgZiningumas daro teigiama jtaka subjektyviai gerovei. Taip pat buvo nustatyta, kad
problemos sprendimo streso jveikos strategija teigiamai veikia subjektyvig gerove, 0 problemos
vengimo strategijos naudojimas — neigiamai. Sie rezultatai rodo, kad asmenybés bruozai ir streso

jveikos strategijos vaidina svarby vaidmenj paaiSkinant subjektyvig gerove.
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Siy tyrimo i§vados leidZia suformuluoti $io baigiamojo magistro darbo hipotezes:
H1: Stresas darbe daro neigiamg jtaka subjektyviai gerovei.
H2: Stresas darbe daro jtakg socialinés paramos (HZ2a), problemos sprendimo (H2b),

emocinés iSkrovos (H2c) ir vengimo (H2d) streso jveikos strategijoms.

COVID-19 pandemija turéjo precedento neturintj poveikj daugeliui Zmoniy gyvenimo
aspekty, iskaitant jy psichine sveikatg ir subjektyvig gerove. Kadangi paauglysté sukelia psichinés
sveikatos problemy, Rodrigues et al. (2023) Brazilijoje atlikto tyrimo tikslas buvo iSanalizuoti
COVID-19 pandemijos poveikj Salies paaugliy subjektyviai gerovei, psichinei sveikatai ir paaugliy
streso jveikos strategijy pasirinkimui bei istirti Siy konstrukty tarpusavio rysius. Tyrime dalyvavo 215
Brazilijos vidurinése mokyklose besimokanc¢iy paaugliy. Duomeny rinkti buvo pasirinkta anketiné
apklausa internetu. Atliktos duomeny analizés, naudojant regresinés analizés metodg, rezultatai
parode, kad pandemija padaré¢ didelj neigiamg poveik;j jvairiems psichinés sveikatos ir subjektyvios
geroves aspektams. Buvo nustatyta, kad neigiamas poveikis statistiSkai reikSmingai didesnis buvo
merginoms nei vaikinams. Taip pat buvo nustatyta, kad vaikinai streso jveikai dazniau nei merginos
rinkosi vengimo strategija, o merginos dazniau nei vaikinai rinkosi emocinés iSkrovos strategija. Taip
pat buvo nustatyta, kad vengimo ir emocings iSkrovos strategijos dar¢ reikSmingai veike subjektyvia
gerove. Tuo tarpu problemy sprendimo ir socialinés paieSkos strategijos reikSmingos jtakos
subjektyviai gerovei nedaré¢. Tyrimo rezultatai parodeé, kad reikia skubiai sukurti veiksmingas
intervencijos strategijas, nukreiptas j streso jveika, siekiant su§velninti neigiamg COVID-19 poveikj

paaugliams. Tyrimo i§vados leidzia suformuluoti §io baigiamojo magistro darbo hipoteze:

H3: Socialinés paramos (H3a), problemos sprendimo (H3b), emocinés iSkrovos (H3c) ir

vengimo (H3d) streso jveikos strategijos daro teigiamg jtakg subjektyviai gerovei.

Policininko profesija yra viena i$ labiausiai stresiniy. Policijos pareigiinai yra profesionalai,
reaguojantys ] ekstremaliais situacijas, susijusiais su jvairiais nusikaltimais, yra eismo jvykiy,
stichiniy nelaimiy ir mir¢iy liudininkai. Be §iy profesiniy stresoriy, pareiglinai susiduria ir su
profesiniais stresoriais, apimanciais administracing struktiirg, paauks$tinimg ir darbo aplinka.
Atsizvelgdamas j tai, Ryu, Yang ir Choi (2020) atliko tyrimg, kurio tikslas istirti stresg policijos
pareiginy darbe, naudojamy streso darbe ir subjektyvios geroveés rySius. Tyrime dalyvavo 112 Piety
Kor¢jos policijos pareigiing. Duomenims rinkti buvo naudojamas anketinés apklausos metodas.
Kadangi buvo iskelta hipotezé, kad streso jveika yra streso darbe ir subjektyvios gerovés mediatorius,
surinkty duomeny analizei buvo naudojama koreliaciné analizé ir Hayes PROCESS makro jskiepis

SPSS programinei priemonei. Duomeny analizés rezultatai leido padaryti iSvada, kad stresas darbe
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statistiSkai reik§mingai koreliuoja su streso jveikos strategijomis ir subjektyvia gerove. Taip pat buvo
nustatyta, kad j problemos sprendimg orientuota bei socialinés paramos paieskos streso jveikos
strategijos yra streso darbe ir subjektyvios gerovés mediatoriai, Sie rezultatai leidzia suformuluoti

Siame baigiamajame magistro darbe atlickamo tyrimo hipotezg:

H4: Samoningumas moderuoja streso darbe rySius su socialinés paramos (H4a), problemos

sprendimo (H4b), emocinés iskrovos (H4c) ir vengimo (H4d) streso jveikos strategijy rysj.

Samoningi asmenys imliai, démesingai orientuojasi j vykstandius jvykius ir patirtj. Sis
patirtinis apdorojimo buidas Vveikia stresiniy situacijy suvokimg ir reagavima j jas. Tyrimo, kurj atliko
Weinstein et al. (2016), tikslas buvo nustatyti sgmoningumo moderuojantj vaidmenj, renkantis streso
iveikos strategijas, siekiant jveikti stresines situacijas. Tyrime dalyvavo 65 jvairiy universitety
studentai. Anketine apklausa surinkty duomeny analizei buvo naudojama tiesiné regresija ir Hayes
moderacinés analizés jrankis. Analizés rezultatai parod¢, kad samoningi asmenys labiau vertino
stresg, reciau naudojo vengimo jveikimo strategijas, o dazniau naudojo socialinés paramos streso
jveikos strategijg. Tokie rezultatai leido suformuluoti Siame baigiamajame magistro darbe atlickamo

tyrimo hipotezg:

H5: Socialinés paramos (H5a), problemos sprendimo (H5b), emocinés iskrovos (H5c) ir

vengimo (H5d) streso jveikos strategijos yra streso darbe jtakos subjektyviai gerovei mediatoriai.

2.3. Tyrimo duomeny rinkimo metodas ir instrumentas

Siame baigiamajame magistro darbe atliekamam tyrimui atlikti pasirinktas kiekybinis
aprasomasis tyrimas. Tokio pobtdzio tyrimas, kaip nurodo Kardelis (2017), yra tinkamiausias
jvairiems socialiniams reiskiniams Ir rySiams tarp jy tirti. Kiekybiniuose tyrimuose duomenys apie
reiSkinius lengvai formalizuojami, reiSkiniy savybés analizuojamos, naudojant duomeny apie
reiSkinius charakteristikas, o rySius tarp reiSkiniy atspindi iSkeltos hipotezés, kurios tikrinamos,
pasitelkiant patikrintus ir patikimus statistinés analizés metodus.

Siame baigiamajame magistro darbe atliekamam tyrimui reikalingiems duomenims rinkti
naudojamas, kaip nurodo Gaizauskaité ir Mikéné (2014), pladiausiai kiekybiniuose tyrimuose
naudojamas anketinés apklausos metodas. Tokio metodo pasirinkimg lémé tai, kad, naudojant
anketine apklausa, santykinai nedidelémis sagnaudomis galima pasiekti placig auditorijg. Taip pat

anketin¢ apklausa yra patogi tyrimo dalyviams, nes ji uZtikrina auks$tg jy anonimiSkumo laipsnj,
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minimizuoja tyrimg atlickancio asmens jtakg tyrimo dalyviy atsakymams ir leidzia tyrimo dalyviams
uzpildyti tyrimo anketas jiems patogioje vietoje ir patogiu laiku.
Duomenims, kurie reikalingi tyrimui atlikti, rinkti, sudaryta anketa, kurig sudaro 6 dalys.

1 dalis. Jzanginé dalis, kurioje pristatomas tyrima atliekantis asmuo bei tyrimo tikslas. Taip
pateikimas uztikrinimas, kad jokie tyrimo dalyvio asmeniniai duomenys nebus paviesinti, o tyrimo
ataskaitose bus pateikiama tik nuasmeninta ir apibendrinta uzpildyty ankety informacija.

2 dalis. Stresas darbo vietoje. Streso veiksniams darbo vietoje vertinti buvo naudojamas
Jungtinés Karalystés Sveikatos ir saugos tarnybos sukurtas streso darbe vertinimo klausimynas (angl.
HSE Management Standards Indicator Tool — SDV). Klausimyng sudaro, skirti sus stresu darbo
vietoje susijusiy veiksniy vertinimui. Klausimyng sudaro 35 teiginiai, Kurie suskirstyti j septynias
darbo aplinkos sritis atspindincias subskales: darbo reikalavimai (veiksniai, susij¢ su darbo kriiviu,
struktira ir darbo aplinka), darbo kontrolé¢ (darbuotojo jtaka darbo atlikimui), kolegy ir vadovy
parama (padrgsinimai, pagalba ir iStekliai, kuriuos teikia organizacija, tiesioginiai vadovai ir
kolegos), santykiai (teigiamy santykiy darbe skatinimas, kad bity iSvengta konflikty ir
nepageidaujamo elgesio), darbo vaidmuo (darbuotojo savo vaidmens organizacijoje supratimas ir
konfliktiSko vaidmens nejautimas) bei pokyciai (jvairaus masto pokyciy organizacijoje valdymas ir
informavimas apie juos) (Kuodyté, Pajarskiené). Subskales sudarantys teiginiai pateikiami 1

lentel¢je.

4 lentelé. Streso darbe vertinimo klausimyno subskaliy struktiira

Subskalé Teiginiy klausimyne Nr. Teiginiy pavyzdziai

Darbo reikalavimai 3,6,9,12, 16, 18, 20,22 Mano darbo terminai yra nejvykdomi

Darbo kontrolé 2.10.15,19.25, 30 tGecr;l;Léparelkstl nuomone dél savo darbo

Darbo vaidmuo 1,4,11,13,17 Zinau, kaip atlikti savo darbg

Santykiali 5,14, 21, 34 Tarp kolegy esama pykcio ar trinties

Pokyiai 26, 28,32 Su davrbuotOJals tariamasi dél darbo
pokyciy

Vadovo parama 8,23, 29 33, 35 ga?lu tiketis tzeswglnlo‘vadovo pagalbos
iskilus darbo problemai

Kolegy parama 7. 24,2731 Kolegos suteikia man reikiamq paramgq ir
pagalbg

SDV klausimyno kiekvienas teiginys vertinamas 5 baly Likerto skalé¢je nuo 1 (visiskai
nesutinku) iki 5 (visiSkai sutinku). Bendram streso darbo vietoje lygiui vertinti skai¢iuojama visy
vertinimy suma. Zemesnis jvertis reiskia aukstesnj patiriamo darbo vietoje streso lygj. Jveréiai gali
keistis nuo 35 (aukstas patiriamo streso lygis) iki 175 (zemas patiriamo streso lygis).

3 dalis. Subjektyvi gerové. BBC subjektyvios gerovés skale (angl. BBC Subjective Well-being
scale — BBC-SWB) sudaro 24 klausimai, kurie atspindi tris pagrindines subjektyvios gerovés
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dimensijas: psichologing gerove (pavyzdziui, ,,Ar jauciate depresijq arba nerimg?*, ,,Ar optimistiskai
Zirite j ateitj?*), fizing sveikatg (pavyzdziui, ,,Ar esate patenkinti savo fizine sveikata?*, ,,Ar esate
patenkintas savo gebéjimu atlikti kasdieng veiklg?*) ir gerove bei santykius (pavyzdziui, ,,Ar esate
patenkintas savo draugyste ir asmeniniais santykiais?, ,,Ar Jus tenkina tai, kaip bendraujate ir
palaikote rysius su kitais Zmonémis?*‘). Tyrimo dalyviy praSoma j kiekvieng klausimg atsakyti vienu
i§ penkiy varianty, geriausiai apibudinanc¢iy jy patirtj. Tai yra: ,visiskai ne* (1); ,.Siek tiek™ (2);
»vidutiniskai® (3); ,taip* (4) ir ,visiskai taip“ (5). Visi punktai, i§skyrus vieng, buvo vertinami
teigiamais balais nuo 1 iki 5, o penki balai rodé geresne savijauta. Vieng klausima (4 klausimas),
kuriame buvo klausiama apie nerimg ir depresija, reikalinga vertinti atvirksciai. Visy klausimy
vertinimai sumuojami ir didesnis jvertinimas rei$kia didesn¢ subjektyvia gerove.

4 dalis. Samoningumas. Samoningumui matuoti buvo sukurtas Freiburgo sgmoningumo
apraSas (Baer et al., 2006). Preliminarus klausimynas buvo sudarytas, remiantis pokalbiais su
ekspertais ir iSsamia literatiiros analize, bei iSbandytas su 115 asmeny, dalyvavusiy sgmoningumo
meditacijos mokymuose. Klausimyng sudaro 39 teiginiai, suskirstyti j penkias subskales: stebéjimas,
apibiidinimas, sgmoningas veikimas, vidinés patirties nevertinimas ir nereagavimas j viding patirtj (5

lentele).

5 lentelé. Sgmoningumo klausimyno subskalés ir teiginiy pavyzdziai

Subskalé Teiginiuy pavyzdziai
Stebéjimas Stebiu savo jausmus, nesigilindamas j juos
Apibtdinimas Man gerai sekasi rasti Zodzius savo jausmams apibudinti
Samoningas veikimas Sakau sau, kad neturéciau jaustis taip, kaip jauciuosi

Vidinés patirties nevertinimas | Nekreipiu démesio j tai, kq darau, nes svajoju, nerimauju ar
esu kitaip issiblaskes
Nereagavimas j vidine patirtj Nepritariu sau, kai turiu neracionaliy minciy

Kiekvienas teiginys vertinamas 5 baly skaléje: 1 —niekada, 2 — retai, 3 — nei retai, nei daznai,
4 — daznai, 5 — visuomet. Vertinimai sumuojami ir didesné suma reiskia didesnj sgmoningumo lygi.
Taip pat reikia jvertinti, kad 19 teiginiy vertinimai turi biti perskai¢iuoti atvirksciai. Tai teiginiai 3,
5,8, 10, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 22, 23, 25, 28, 30, 34, 35, 38 ir 39. 39 teiginiy skalé, kurios vidinis
nuoseklumas Cronbach‘o alfa = 0,93, galéjo reikSmingai parodyti sgmoningumo padidéjimg po
mokymy.

5 dalis. Keturiy faktoriy streso jveikos klausimynas. 24 teiginiy keturiy faktoriy streso jveikos
klausimyna (Valickas, Zelviené, Grakauskas, 2010) sudaro keturi faktoriai: socialinés paramos,
problemy sprendimo, emocinés iSkrovos ir vengimo faktoriai, atitinkantys streso jveikos strategijas.

Streso jveikos strategijy klausimyno faktoriai, subskalés ir teiginiy pavyzdziai pateikti 6 lentel¢je.
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6 lentelé. Streso jveikos strategijy klausimyno faktoriai, subskalés ir teiginiy pavyzdziai

Faktorius Subskalés Teiginiy pavyzdZiai
Emociné Kreipiuosi j tuos, kurie gali mane suprasti
Socialinés paramos | Instrumentinés socialinés leskau zmogaus, kuris padéty jveikti
paramos iSkilusius sunkumus

Problemy
sprendimo

Problemos sprendimo
paieska

Apgalvoju galimus veiksmy padarinius

Problemos analizé

Stengiuosi atskleisti probleming situacijg
lémusias savo klaidas

Ziniy, kurios galéty padéti
spresti iSkilusig problema,
kaupimas

Stengiuosi jgyti naujy Ziniy, kurios galéty
biiti naudingos problemai spresti

Emocinés i§krovos

Kaltés suvokimas

Stengiuosi save jtikinti, kad ne as esu
atsakingas uz iskilusig problemg

,.I8sikrovimas*

Kritikuoju ir kaltinu kitus dél atsiradusios
problemos

Likimo kaltinimas

Kaltinu likimg dél savo nesékmiy

Saves kaltinimas

Stengiuosi nukreipti démesj nuo problemos i
visiskai neutralius arba malonius dalykus

Vengimo

Démesio nukreipimas

Dél atsiradusiy problemy kaltinu nepalankiai
susiklosciusias aplinkybes

Teigiamos situacijos
interpretacijos

Juokaudamas apie tai, kas jvyko, bandau
pakelti sau nuotaikq

Socialinés paramos faktorius. Sis faktorius atspindi su socialine parama susijusias streso
iveikos strategijas. Faktoriy sudaro dvi subskalés — emociné (7, 19, 23 teiginiai) ir instrumentinés
socialinés paramos subskalé (3, 11, 15 teiginiai). Esant aukstai Sio faktoriaus koreliacijai, tiriamieji
yra linke stresinése situacijose ieskotis socialinés paramos, palaikymo. Sios skalés Cronbach‘o alpha
=0,864.

Problemy sprendimo faktorius. Siam faktoriui priskirti teiginiai yra susije su j problemos
sprendimg orientuotomis streso jveikos strategijomis. Jie apima problemos sprendimo paieska (13,17
teiginiai), analize (1, 9 teiginiai), sprendimo jgyvendinimo planavimg bei Ziniy, kurios galéty padeéti
spresti iskilusia problema, kaupima (5 teiginys). Sios skalés Cronbach‘o Alpha — 0,760.

Emocinés iskrovos faktorius. Siam faktoriui priskirti teiginiai atspindi méginimus jveikti
stresing situacijg, ieSkant kaltyjy ir iSliejant susikaupusias neigiamas emocijas. Nusprendus, kad ne
pats esi kaltas dé¢l susidariusios situacijos (16 teiginys), galima ,,iSsikrauti* ant aplinkiniy (4, 8, 20
teiginiai), kaltinti likima (12 teiginys), o prieSingu atveju reikéty kaltinti save patj (24 teiginys). Sios
skalés Cronbach‘o Alpha —0,692.

Vengimo faktorius. Siam faktoriui priskirti teiginiai yra susije su psichologinio vengimo
strategijomis. Siuo atveju, jveikiant stresine situacija, gali biti naudojami jvairtis démesio nukreipimo
biidai (6, 10, 18 teiginiai) arba teigiamos situacijos interpretacijos (2, 14, 22). Sios skalés Crombach‘o

Alpha —0,661.
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6 dalis. Demografinés tyrimo dalyviy charakteristikos. Sioje dalyje pateikiami uzdaro tipo
klausimai, kuriais sickiama i$siaiskinti tyrimo dalyviy lytj, amziy, i$silavinimg, kvalifikacija, darbo

staza paskutinéje darbovietéje, jstaigos, kurioje dirba tyrimo dalyvis, dyd;.
2.4. Tyrimo imtis, tyrimo dalyviy atrankos metodas ir tyrimo eiga
Tyrimo imtis. Tyrimui atlikti reikalingas jos dalyviy skaiCiaus nustatymas pagristas
analizuoty tyrimy dalyviy skaiCiaus vidurkiu. Analizuoty tyrimy dalyviy skaifius pateiktas 7

lentel¢je.

7 lentelé. Analizuoty tyrimy dalyviy skaicius

Tyrimo autoriai (metai) Tyrimo dalyviy skaicius
Muyan-Yilik ir Demir (2020) 1222
Malkog (2011) 251
Rodrigues et al. (2023) 215
Ryu, Yang ir Choi (2020) 112
Weinstein et al. (2016) 65
Vidurkis: 373

Siame magistro darbe atlickamame tyrime turi dalyvauti ne maZiau kaip 373 Lietuvos
gyventojai.

Dalyviy atrankos metodas. Kadangi tyrimui atrenkami respondentai i§ visy dirbanciy
asmeny aibés, jy atrankai naudojama paprastoji atsitiktiné atranka. Tai reiSkia, kad kiekvienas
dirbantysis turi vienoda tikimybe patekti j tyrimo imtj.

Tyrime dalyvavo 375 tyrimo dalyviai. Didesné tyrimo dalyviy dalis (82,4 proc.) — moterys.
Vyrai sudaré 17,6 proc. visy tyrime dalyvavusiy dalyviy. Nustatyta, kad tyrimo dalyviy amzZiaus
vidurkis yra 47,771,001 metai.

Tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal iSsilavinimg pateiktas 7 priedo 1 paveiksle. Didziausia
tyrimo dalyviy dalis (88,8 proc.) — tai asmenys, jgij¢ aukstajj universitetinj iSsilavinimg. Tuo tarpu
maziausig tyrimo dalyviy dalj m(2,4 proc.) ,sudaro tyrimo dalyviai su viduriniu i$silavinimu. Tyrimo
dalyviai su aukstuoju neuniversitetiniu iSsilavinimu sudaro 8,8 proc. tyrimo dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy pasiskirstymg pagal pareigas, 25,6 proc. tyrimo dalyviy uZima
vadovaujancias pareigas, o 74,4 proc. — nevadovaujancias. Taip pat nustatyta, kad tyrimo dalyviy
stazo paskutinéje darbovietéje vidurkis yra 11,52+9,595 metai.

Tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal istaigos, kurioje jie dirba, dydj pateiktas 7 priede 2 pav.
Didziausia tyrimo dalyviy dalis (56,0 proc.) nurod¢, kad dirba didelése jstaigose, kuriose darbuotojy
skaicius yra 250 ir daugiau. Vidutinése jstaigose, kuriose darbuotojy skaicius yra 50-249, dirba 30,1
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proc. tyrimo dalyviy, o mazose jstaigose (10-49 darbuotojy) dirba 5,6 proc. tyrimo dalyviy. Labai
mazose jstaigose (1-9 darbuotojai) dirba 8,3 proc. tyrimo dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy pasiskirstyma pagal sektoriy, kuriame jie dirba, nustatyta, kad
58,4 proc. visy tyrimo dalyviy dirba vieSojo sektoriaus istaigose ir organizacijose. Privaciame
sektoriuje dirba 41,6 proc. visy tyrimo dalyviy.

Duomeny rinkimo metodas. Tyrimas buvo atliekamas 2024 m. Klausimynas paskelbtas
internete (https://www.apklausa.lt). Kvietimai dirbantiesiems dalyvauti apklausoje buvo skelbiami
jvairiose socialinio tinklo Facebook grupése. Kvietimuose buvo pateikta nuoroda j internete paskelbta
anketg.

Duomeny analizé. Surinkus tyrimo dalyviy uZpildytas anketas, visy pirma patikrinamas jy
patikimumas, kad bty nustatyta, ar tyrime surinkti duomenys tinkamai atspindi tyrime naudojamus
konstruktus. Tam skai¢iuojami tyrime naudojamy skaliy Cronbach alfa koeficientai. Jei skalés $io
rodiklio reik§mé didesné uz 0,7, skalés duomenys tinkamai atspindi tyrimo konstrukta. Aprasomoji
statistika naudojama skaliy statistinéms charakteristikoms ir duomeny skirstiniy tipui nustatyti.
Koreliaciné¢ analizé naudojama rySiams tarp tyrime naudojamy konstrukty nustatyti. Regresiné
analizé naudojama nepriklausomy tyrimo kintamuyjy jtakai priklausomam kintamajam — subjektyviai
gerovei — nustatyti. Moderacijos ir mediacijos analizés skirtos tyrimo kintamyjy jtakai, rySiams tarp
kity kintamyjy nustatyti. Mediaciné analiz¢é skirta streso jtakai streso jveikos ir subjektyvios gerovés
rySiui nustatyti, o moderaciné — sgmoningumo jtakai streso jveikos strategijy ir streso darbo vietoje

rysiui. Pasirinktas 0,05 statistinio reikSmingumo lygmuo.
2.5. Tyrimo etika
Tyrimo dalyviai tyrime dalyvavo savo noru, anketas uzpildé savanoriskai. Anketoje taip pat
buvo pateiktas uztikrinimas, kad jokie tyrimo dalyviy asmeniniai duomenys viesai nebus skelbiami.

Tyrimo ataskaitose bus pateikiama tik nuasmeninta ir apibendrinta informacija, o visi tyrimo metu

surinkti duomenys bus saugomi tyrimg atliekanc¢io asmens archyve.
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3. STRESORIU DARBE POVEIKIO DARBUOTOJU SUBJEKTYVIAI
GEROVEI MODERUOJANT SAMONINGUMUI TYRIMO REZULTATAI

3.1. Tyrimo konstrukty patikimumo analizé

Siekiant nustatyti, ar atliktos apklausos metu surinkti duomenys patikimi, taip pat, ar tyrimo
klausimyng sudaran¢ios skalés tinkamai matuoja iSskirtus konstruktus, kiekvienai skalei
skai¢iuojamas Cronbach alfa koeficientas. Tyrime naudoto klausimyno skaliy apskaiciuoti Cronbach

alfa koeficientai pateikiami 8 lenteléje.

8 lentelé. Tyrime naudoto klausimyno skaliy Cronbach alfa koeficientai

Skalé Cronbach alfa
Stresas darbe 0,766
Darbo reikalavimai 0,825
Darbo kontrolé 0,741
Darbo vaidmuo 0,705
Santykiali 0,801
Pokyciai 0,821
Vadovo parama 0,798
Kolegy parama 0,761
Subjektyvi geroveé 0,894
Samoningumas 0,766
Streso jveikos strategijos 0,841
Socialinés paramos 0,887
Problemy sprendimo 0,706
Emocinés iskrovos 0,750
Vengimo 0,772

Skaiciuojant Cronbacho alfa koeficientus, siekta jvertinti tyrimo skaliy patikimuma. Gauti
rezultatai rodo, kad visy skaliy vidinis suderinamumas yra pakankamas, nes koeficienty reikSmeés yra
didesnés nei 0,7: streso darbe — 0,766; subjektyvios gerovés — 0,894; samoningumo — 0,766; streso
jveikos strategijy — 0,841. Tai patvirtina, kad klausimyne naudojamos skalés adekvaciai matuoja

tiriamus konstruktus.

3.2. Duomeny aprasomoji statistika

Tyrime naudojamy skaliy, atspindin¢iy konstruktus, vertinimy, kuriuos atliko tyrimo dalyviai,

vidurkiai pateikti 9 lenteléje.
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9 lentelé. Tyrime surinkty duomeny aprasomoji statistika

Skalé Vidurkis (M) Standartinis nuokrypis (SD)
Stresas darbe 115,421 11,613
Subjektyvi gerové 85,043 12,974
Samoningumas 124,835 14,832
Streso jveikos strategijos 79,589 10,482

Remiantis tyrimo metodologija, streso darbe vertinimai gali kisti intervale nuo 35 iki 175 baly.
Mazesné jver¢io reikSmé reiSkia didesnj patiriamg stresa, o tokio jver¢io vidurkis yra 105 balai.
Tyrimo dalyviy atlikty darbe patiriamo streso vertinimy vidurkis (M=115,421 (SD=11,613)). Tai
reiSkia, kad tyrimo dalyviai patiria mazesnj nei vidutinj stresg savo darbo vietoje. Atskiry streso darbo

vietoje konstruktg sudaranéiy skaliy vertinimy vidurkiai pateikti 7 paveiksle.

7 paveikslas. Streso darbo vietoje skalg sudaranéiy subskaliy vertinimy vidurkiai

Darbo vaidmuo | #,06:0,53
Kolegy parama | 3.30-0,67
Darbo kontrol< | 3.71:0,64
Vadovo parama | 3 54+0,81
parbo reikalavimai || T 26002
santykiai [ T 26083
pokyciai || | | I o.75-0.20

0,0 0,5 1,0 15 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45
balai

Auksciausiai tyrimo dalyviai jvertino darbo vaidmenj (M=4,06, SD=0,53). Tai reiskia, kad
dél darbo kriivio, darbo aplinkos ir struktiiros tyrimo dalyviai patiria maziausia stresa. Tuo tarpu
zemiausiai buvo jvertinta pokyciy subskalé (M=0,75, SD=0,20). Tai reiskia, kad didziausig stresa
darbe tyrimo dalyviai patiria dél jvairiy pokycCiy savo organizacijoje baimés ir nerimo, taip pat dél
menko informavimo apie tokius pokyc¢ius. Stresg darbe darbuotojai patiria ir dél santykiy (M=2,16,
SD=0,83). Tai reiskia, kad tyrimo dalyviy jstaigose ir organizacijose maZesnis démesys skiriamas
teigiamiems santykiams valdyti, kad bty iSvengta konfliktiniy situacijy ir nepageidaujamo elgesio
apraisky. Taip pat tyrimo dalyviai patiria savo jstaigose ir organizacijose streso dél darbo reikalavimy
(M=2,69, SD=0,72). Tai reiskia, kad darbuotojai patiria stresg dél didelio darbo krtivio, netinkamo
uzduociy paskirstymo ir t. t. Kiek maziau tyrimo dalyviai streso patiria d¢l vadovo paramos (M=3,54,
SD=0,81). Tai reiskia, kad tyrimo dalyviy jstaigy ir organizacijy vadovai stengiasi padrasinti
darbuotojus, skirti jiems uzduotims atlikti reikalingy istekliy. Tyrimo dalyviai maZziau streso patiria

ir dél darbo kontroles (M=3,71, SD=0,64). Tai reiskia, kad tyrimo dalyviams jstaigose ir
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organizacijose, kuriose jie dirba, suteikiama pakankamai savarankiSkumo rinktis, kaip atlikti jiems
paskirtas uzduotis. Dar maZiau streso tyrimo dalyviai patiria d¢l kolegy paramos (M=3,80, SD=0,67).
Tai reiSkia, kad organizacijose tyrimo dalyviai gauna pakankamai savo kolegy paramos, palaikymo,
patarimy.

Subjektyvios gerovés vertinimy reikSmés gali svyruoti nuo 24 iki 120, o galimas vidurkis yra
72 balai. AukStesnis vertinimas reiSkia geresn¢ subjektyvig gerove. Nustatyta, kad tyrimo dalyviy
subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis M=85,043 (SD=12,974). Tai rodo, kad tyrimo dalyviai savo
subjektyvig gerove vertina auksciau nei galimas vidurkis.

Samoningumo vertinimai svyruoja intervale nuo 39 iki 195 baly. Vidurkis gali baiti 117 baly.
Tyrimo dalyviy sgmoningumo konstrukto vertinimy vidurkis M=124,85 (SD=14832). Tai rodo, kad
tyrimo dalyviy vertinimy vidurkis yra kiek didesnis uz galima. ReiSkia, kad tyrimo dalyviai pasizymi
aukstesniu saves suvokimo lygiu, turi geresniy emocijy reguliavimo, démesio koncentracijos ir kity
su sgmoningumu susijusiy geb&jimy. Jie geriau supranta savo mintis ir jausmus, geriau reguliuoja
savo emocijas, yra démesingesni, priima geresnius sprendimus, labiau mégaujasi gyvenimu.

Tyrimu nustatyta, kad streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis yra M=79,589
(SD=10,482). Streso jveikos strategijy subskaliy vertinimy vidurkiai pateikti 7 paveiksle.

8 paveikslas. Streso jveikos strategijy subskaliy vertinimy vidurkiai

Problemy sprendimas 76+0,50

SOCialiné parama _ 3165:&0,73
EmOCiné i§kr0va _ 2’69i0’73
0,0 0,5 1,0 15 2,0 25 3,0 3,5 4,0

balai

Remiantis tyrimo dalyviy vertinimy analize, didZiausias vertinimas yra problemy sprendimo
streso jveikos strategijos (M=3,76; SD=0,50). Tai rodo, kad tyrimo dalyviai streso jveikai linke rinktis
problemy sprendimo strategija. Naudodami tokig streso jveikos strategija, tyrimo dalyviai nereaguoja
] stresg emocisSkai, o siekia identifikuoti ir paSalinti problemos Saltinj. Tokia strategija skatina imtis

konkreciy veiksmuy, siekiant pakeisti situacija. Socialinés paramos streso jveikos strategijos vertinimy
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vidurkis (M=3,65; SD=0,73). Tai reiskia, kad ieSkoma pagalbos, patarimy ir emocinés paramos i$
kity Zzmoniy, pavyzdziui: draugai, Seima, kolegos, mentoriai ar netgi profesionaliis pagalbos teikéjai.
Vengimo streso jveikos strategijos vertinimy vidurkis M=3,16 (SD=0,50). Tai tarsi bandymas pabégti
nuo streso, o ne ji iveikti. Maziausias vertinimy vidurkis yra emocinés iskrovos streso iveikos
strategijos (M=2,69; SD=0,71). Naudodamas $§ig strategija, Zzmogus aktyviai ieSko budy iSreiksti ir
atleisti neigiamas emocijas, kylanCias dé¢l stresiniy situacijy. Tai gali biiti jvairts veiksmai,
padedantys atsipalaiduoti ir sumaZzinti jtamp3.

Remiantis tyrimo duomeny aprasomaja statistika, reikalinga atlikti papildoma analizg,
siekiant jvertinti, ar kintamujy reik§meés yra pasiskirs¢iusios pagal normalujj skirstinj. Sis etapas yra
bitinas, kad biity galima pasirinkti tinkamiausius statistinius metodus tolesnei duomeny analizei.
Siekiant jvertinti, ar tyrimo kintamyjy reik§més atitinka normaliojo skirstinio prielaida, naudojami
Kolmogorovo-Smirnovo arba Shapiro-Wilk testai. Sie testai padeda jvertinti, ar galime priimti nuling
hipoteze, teigiancig, kad tyrimo duomenys atitinka normalyjj skirstinj. Jei p reik§mé virSija 0,05,
nuliné hipotez¢é néra atmetama. Duomeny pasiskirstymo normalumo tikrinimo rezultatai pateikti 10

lenteléje.

10 lentelé. Duomeny pasiskirstymo normalumo tikrinimo rezultatai

Kintamasis Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistika p Statistika p
Stresas darbe 0,104 0,000 0,964 0,000
Subjektyvi gerové 0,110 0,000 0,969 0,000
Samoningumas 0,077 0,000 0,984 0,000
Streso jveikos strategijos 0,120 0,000 0,931 0,000

Kadangi tyrimo duomenys neatitinka normalumo prielaidos (p < 0,05), turime pasirinkti
neparametrinius statistinius metodus. Tai reiSkia, kad vidurkiy skirtumy analizei bus naudojami
neparametriniai testai, o rysio tarp kintamyjy stiprumui jvertinti — Spearman’o ranginis koreliacijos

koeficientas.

3.3. Streso darbe, subjektyvios gerovés, samoningumo ir streso jveikos strategiju vertinimy

palyginimas pagal tyrimo dalyviy socialines-demografines charakteristikas

Tyrimu buvo siekta nustatyti streso darbe, subjektyvios gerovés, samoningumo ir streso
jveikos strategijy vertinimy skirtumus pagal tyrimo dalyviy socialines-demografines charakteristikas.
Kadangi atlikti testai parodé, jog tyrimo kintamyjy reikSmés statistiSkai reikSmingai nukrypsta nuo
normaliojo skirstinio, siekiant palyginti skirtingy tyrimo dalyviy grupiy atsakymy vidurkius, taikomi
neparametriniai testai. Siekiant palyginti dviejy nepriklausomy imciy vidurkius, kai duomenys
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neatitinka normalumo prielaidos, taikomas Mann-Whitney U testas. Tuo tarpu, norint palyginti
daugiau nei dviejy nepriklausomy im¢iy vidurkius, naudojamas Kruskal-Wallis H testas. Kai testo
statistinio reikSmingumo (p) reikSmé yra mazesné nei 0,05, nuliné hipoteze, kuri teigia, kad néra
skirtumo tarp grupiy, atmetama. Tai reiSkia, kad yra pakankamai jrodymy teigti, jog stebimas
skirtumas yra statistiSkai reikSmingas. Jei p reikSmé didesné nei 0,05, néra pakankamai jrodymy
atmesti nulinés hipotezés, todél negalime teigti, kad skirtumas tarp grupiy yra statistiskai reikSmingas

(Lee, 2022).

3.3.1. Streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumai pagal tyrimo dalyviy socialines-

demografines charakteristikas

Streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumy pagal tyrimo dalyviy socialines-demografines
charakteristikas analizés rezultatai pateikti 2 priede. Tyrimo dalyviai pagal lytj yra skirstomi j dvi
nepriklausomas imtis, todél streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumui pagal lytj nustatyti naudojamas
Mann-Whitney U testas. Remiantis $io testo rezultatais, motery streso darbe vertinimy vidurkis
(M=115,857; SD=11,910) yra didesnis nei vyry (M=114,318; SD=10,120). Sis vertinimy skirtumas
yra statistiSkai nereikSmingas, nes p=0,250 yra didesnis nei 0,05, tode¢l teigti, kad vyrai patiria didesnj
stresg darbe (mazesné streso darbe vertinimo reikSme reiSkia didesnj patiriamg stresg) nei moterys,
negalima.

Pagal amziy tyrimo dalyviai skirstomi j dvi grupes: mazesnio nei tyrimo dalyviy amzZiaus
vidurkis amziaus tyrimo dalyviai ir didesnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis amziaus tyrimo
dalyviai. Vertinimy vidurkiy skirtumui nustatyti buvo naudojamas Mann-Whitney U testas, kurio
rezultatai parodé¢, kad vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis amziaus tyrimo dalyviy streso
vertinimy vidurkis (M=114,215; SD=8,782) yra mazesnis nei jaunesnio nei tyrimo dalyviy amziaus
vidurkis tyrimo dalyviy streso vertinimy vidurkis (M=116,500; SD=13,589). Taciau $is streso darbe
vertinimy skirtumas yra statistiSkai nereikSmingas (p=0,069). Tai reiskia, kad negalima teigti, jog
jaunesnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis tyrimo dalyviai patiria didesnj stresg nei vyresnio
amziaus tyrimo dalyviai.

Pagal i$silavinimg tyrimo dalyviai skirstomi j tris nepriklausomas imtis. Todél, siekiant
nustatyti streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumus grupése, naudojamas Kruskal Wallis H testas.
Atlikto testo rezultatai parod¢, jog aukstojo universitetinio iSsilavinimo tyrimo dalyviy streso darbe
vertinimy vidurkis (M=115,200; SD=12,013) yra didesni nei auks$tojo neuniversitetinio i$silavinimo
(M=113,091; SD=7,642) ir vidurinio i$silavinimo (M=112,000; SD=6,538) tyrimo dalyviy streso

darbe vertinimy vidurkiai. Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statisti$kai nereikimingas, nes jo
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reikSmingumas (p=0,194) yra mazesnis uz 0,05. Todél teigti, kad aukstesnio iSsilavinimo tyrimo
dalyviai darbe patiria maZesnj stresg nei Zemesnj i$silavinimg turintys tyrimo dalyviai, negalima.

Pagal darbo staza paskutinéje darbovietéje tyrimo dalyviai skirstomi j dvi grupes: mazesnio
nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje darbovietéje vidurkis darbo staza turintys tyrimo dalyviai
ir didesnio nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje darbovietéje vidurkis darbo stazg turintys
tyrimo dalyviai. Vertinimy vidurkiy skirtumui nustatyti buvo naudojamas Mann-Whitney U testas,
kurio rezultatai parodé, kad mazesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje darbovietéje vidurkis
darbo staza turinéiy tyrimo dalyviy streso vertinimy vidurkis (M=114,987; SD=13,498) yra mazesnis
nei didesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutin¢je darbovietéje vidurkis darbo stazg turinCiy
tyrimo dalyviy streso vertinimy vidurkis (M=116,103; SD=7,785). Sis streso darbe vertinimy
skirtumas yra statistiSkai reikSmingas (p=0,025), nes p<0,05. Tod¢l galima teigti, kad maZesnj darbo
stazg paskutinéje darbovietéje turintys tyrimo dalyviai patiria didesnj stresg darbe nei didesnj darbo
stazg paskutinéje darbovietéje turintys tyrimo dalyviai.

Pagal jstaigos, kurioje dirba tyrimo dalyviai, dydj jie skirstomi j keturias nepriklausomas
imtis. Todél, siekiant nustatyti streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumus grupése, naudojamas
Kruskal Wallis H testas. Atlikto testo rezultatai parodé, jog labai mazose jstaigose (1-9 darbuotojai)
dirbanciy tyrimo dalyviy streso darbe vertinimy vidurkis (M=122,710; SD=15,544) yra didesni nei
mazose (10-49 darbuotojai) (M=119,571; SD=8,358), vidutinése (50—249 darbuotojai) (M=116,912;
SD=11,898) ir didelése jstaigose (daugiau nei 250 darbuotojy) (M=113,129; SD=10,393) dirbanciy
tyrimo dalyviy streso darbe vertinimy vidurkiai. Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
reikSmingas, nes jo reikSmingumas (p=0,0,000) yra mazesnis uz 0,05. Todél galima teigti, kad
mazesnio dydzio jstaigose dirbantys tyrimo dalyviai partiria maZesnj stresg darbe nei didesnio dydzio
jstaigose dirbantys tyrimo dalyviai.

Tyrimo dalyviai pagal sektoriy, kuriame jie dirba, yra skirstomi j dvi nepriklausomas imtis.
Todél streso darbe vertinimy vidurkiy skirtumui pagal sektoriy, kuriame dirba tyrimo dalyviali,
nustatyti naudojamas Mann-Whitney U testas. Remiantis Sio testo rezultatais, privataus sektoriaus
tyrimo dalyviy streso darbe vertinimy vidurkis (M=117,814; SD=11,911) yra didesnis nei vieSajame
sektoriuje dirbandiy tyrimo dalyviy (M=113,717; SD=11,125). Sis vertinimy skirtumas yra
statistiSkai reikSmingas, nes p=0,000 yra maZzesnis nei 0,05. Todél galima teigti, kad vieSajame
sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviai patiria didesnj stresg darbe nei privaciame sektoriuje dirbantys

tyrimo dalyviai.

3.3.2. Subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumai pagal tyrimo dalyviu socialines-

demografines charakteristikas
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Subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumy pagal tyrimo dalyviy socialines-
demografines charakteristikas analizés rezultatai pateikti 3 priede. Analizuojant tyrimo dalyviy
subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumus pagal lytj, nustatyta, kad motery subjektyvios
geroves vertinimy vidurkis (M=115,857; SD=12,406) yra mazesnis nei vyry (M=88,182; SD=15071).
Sis vertinimy skirtumas yra statistiskai reik§mingas, nes p<0,05 (p=0,09). Todél galima teigti, kad
vyry subjektyvios gerovés vertinimai yra aukStesni nei motery.

Analizuojant tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumus pagal amziy
nustatyta, kad tyrimo dalyviy, kuriy amzius Zemesnis nei visy tyrimo dalyviy amziaus vidurkis,
subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis (M=84,167; SD=14,436) yra didesnis nei tyrimo dalyviy,
kuriy amzius yra mazesnis uz visy tyrimo dalyviy amziaus vidurkj, subjektyvios gerovés vertinimy
vidurkj (M=86,023; SD=11,072). Taciau §is subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumas yra
statistiSkai nereik§Smingas, nes p>0,05. Todé¢l teigti, kad vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis
tyrimo dalyviai auk$¢iau vertina subjektyvig gerove nei jaunesnio amziaus tyrimo dalyviai, negalima.

Atlikto tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumy pagal iSsilavinimg
testo rezultatai parodé¢, kad didziausias subjektyvios gerovés vidurkis (M=86,003; SD=012,894) yra
tyrimo dalyviy su auk$tuoju universitetiniu i$silavinimu imtyje. Jis yra didesnis uz tyrimo dalyviy su
aukS$tuoju neuniversitetiniu (M=76,727; SD=11,794) ir tyrimo dalyviy su viduriniu (M=80,000;
SD=7,937) issilavinimu subjektyvios gerovés vertinimy vidurkius. Sie subjektyvios gerovés
vertinimy vidurkiy skirtumai yra statistiSkai reik§mingi (p<0,05). Todél galima teigti, kad Zemesnio
i$silavinimo lygio tyrimo dalyviy subjektyvi gerové yra Zemesné nei aukstesnj iSsilavinimo lygi
turin€iy tyrimo dalyviy.

Atlikto tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumy pagal uzimamas
pareigas testo rezultatai parodé, kad vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy subjektyvios
gerovés vertinimy vidurkis (M=89,979; SD=12,934) yra didesnis nei nevadovaujancias pareigas
uzimanéiy tyrimo dalyviy (M=83,344; SD=12,569). Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
reikS§mingas (p<0,05). Todél galima teigti, kad vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy
subjektyvios gerovés vertinimai yra aukStesni nei nevadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo
dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumus pagal stazg
paskutinéje darbovietéje nustatyta, kad mazesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje
darbovietéje vidurkis darbo stazg turin¢iy tyrimo dalyviy subjektyvios geroves vertinimy vidurkis
(M=85,485; SD=14,546) yra didesnis nei didesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje
darbovietéje vidurkis darbo stazg turinéiy tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis
(M=84,349; SD=10,35). Sis streso darbe vertinimy skirtumas yra statistiskai nereik§mingas (p>0,05).

Todé¢l teigti, kad maZesnj darbo staza paskutinéje darbovietéje turinciy tyrimo dalyviy subjektyvios
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gerovés vertinimai yra didesni nei didesnj darbo staza paskutinéje darbovietéje turinCiy tyrimo
dalyviy, negalima.

Remiantis tyrimo dalyviy atlikty subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumy pagal
jstaigy, kuriose dirba tyrimo dalyviai, dydj analizés rezultatais, tyrimo dalyviy, kurie dirba labai
mazose (1-9 darbuotojai) subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis (M=90,226; SD=10,039) yra
didesnis nei mazesnio dydzio jstaigose dirbanciy tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy
vidurkiai. Taip pat nustatyta, kad maziausias subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis (M=83,914;
SD=11,285) yra tyrimo dalyviy, Kurie dirba didelése jstaigose (250 ir daugiau darbuotojy), grupéje.
Sie vertinimy vidurkiy skirtumai yra statiSkai reik§mingi (p<0,05). Tod¢l galima teigti, kad
mazesnése jstaigose dirbantys tyrimo dalyviai auk$Ciau vertina subjektyvig gerove nei didesnése
istaigose dirbantys tyrimo dalyviai.

Analizuojant tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimy vidurkiy skirtumus pagal
sektoriy, kuriame dirba tyrimo dalyviai, nustatyta, kad privataus sektoriaus tyrimo dalyviy
subjektyvios gerovés vertinimy vidurkis (M=83,391; SD=14,104) yra mazesnis nei vieSajame
sektoriuje dirbanéiy tyrimo dalyviy (M=86,219; SD=12,000). Sis vertinimy skirtumas yra statistiskai
reikSmingas, nes p=0,000 yra mazesnis nei 0,05. Todél galima teigti, kad vieSajame sektoriuje
dirbanciy tyrimo dalyviy subjektyvios gerovés vertinimai yra aukStesni nei privac¢iame sektoriuje

dirbanc¢iy tyrimo dalyviy.

3.3.3. Samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumai pagal tyrimo dalyviy socialines-

demografines charakteristikas

Atlikto tyrimo dalyviy samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumy pagal Iyt testo rezultatai
parodé, kad vyry samoningumo vertinimy vidurkis (M=130,046; SD=13,648) yra didesnis nei motery
(M=123,722; SD=14,850). Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai reik§mingas (p<0,05).
Todél galima teigti, kad vyrai sgmoningumg vertina aukstesniais balais nei moterys.

Analizuojant tyrimo dalyviy samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumus pagal amziy,
nustatyta, kad tyrimo dalyviy, kuriy amZius maZesnis nei visy tyrimo dalyviy amziaus vidurkis,
sagmoningumo vertinimy vidurkis (M=120,828; SD=15,379) yra mazesnis nei tyrimo dalyviy, kuriy
amzius yra didesnis uz visy tyrimo dalyviy amziaus vidurkj, samoningumo vertinimy vidurkj
(M=129,316; SD=12,825). Sis samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
reik§mingas, nes p<0,05. Tod¢l galima teigti, kad vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis
tyrimo dalyviai auks$tesniais balais vertina sgmoninguma nei jaunesnio amziaus tyrimo dalyviai.

Atlikto tyrimo dalyviy sgmoningumo vertinimy skirtumy pagal iSsilavinimg testo rezultatai

parodé, kad didziausias sgmoningumo vertinimy Vvidurkis (M=125,192; SD=15,244) yra tyrimo
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dalyviy su auks$tuoju universitetiniu iSsilavinimu grupéje. Jis yra didesnis uz tyrimo dalyviy Su
aukstuoju neuniversitetiniu (M=124,182; SD=8,505) ir tyrimo dalyviy su viduriniu (M=114,000;
SD=14,569) issilavinimu sgmoningumo vertinimy vidurkius. Taciau $ie sgmoningumo vertinimy
vidurkiy skirtumai yra statistiSkai nereikSmingi (p>0,05). Atlikta analizé neparodé statistiSkai
reikSmingo skirtumo tarp skirtingy iSsilavinimo grupiy tyrimo dalyviy sgmoningumo vertinimy
vidurkiy.

Atlikto tyrimo dalyviy samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumy pagal uzimamas pareigas
testo rezultatai parodé, kad vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy sgmoningumo
vertinimy vidurkis (M=129,042; SD=10,700) yra didesnis nei nevadovaujancias pareigas uzimanciy
tyrimo dalyviy (M=123,387; SD=15,767). Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
reik§mingas (p<0,05). Todél galima teigti, kad vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy
samoningumo vertinimai yra statistiSkai reikSmingai aukStesni nei nevadovaujancias pareigas
uzimanciy tyrimo dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy sgmoningumo vertinimy vidurkiy skirtumus pagal staza
paskutingje darbovietéje, nustatyta, kad mazesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutinéje
darbovieteje vidurkis darbo stazg turinCiy tyrimo dalyviy samoningumo vertinimy vidurkis
(M=125,773; SD=13,343) yra didesnis nei didesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskutingje
darbovietéje vidurkis darbo stazg turin¢iy tyrimo dalyviy sgmoningumo vertinimy vidurkis
(M=123,383; SD=16,847). Sis samoningumo darbe vertinimy skirtumas yra statistiskai
nereikSmingas (p>0,05). Tode¢l negalima teigti, kad darbuotojai, turintys mazesnj darbo staza
dabartinéje darbovietéje, statistiSkai reikSmingai dazniau demonstravo aukstesnius sgmoningumo
rodiklius, palyginti su darbuotojais, turinciais ilgesnj darbo stazg.

Remiantis tyrimo dalyviy atlikty sgmoningumo vertinimy vidurkiy skirtumy pagal jstaigy,
kuriose dirba tyrimo dalyviai, dydj analizés rezultatus, tyrimo dalyviy, kurie dirba mazose (10-49
darbuotojai) sgmoningumo vertinimy vidurkis (M=128,143; SD=13,687) yra didesnis nei didesnio
dydzio jstaigose dirbanciy tyrimo dalyviy sgmoningumo vertinimy vidurkiai. Taip pat nustatyta, kad
maziausias sgmoningumo vertinimy vidurkis (M=122,695; SD=15,805) yra tyrimo dalyviy, kurie
dirba didelése jstaigose (250 ir daugiau darbuotojy), grupéje. Sie vertinimy skirtumai yra statiskai
reik8mingi (p<0,05). Todél galima teigti, kad tyrimo dalyviy, dirban¢iy mazesnése jstaigose,
sagmoningumo vertinimai buvo statistiSkai reikSmingai aukstesni, palyginti su tyrimo dalyviy,
dirbanciy didesnése jstaigose, vertinimais.

Analizuojant tyrimo dalyviy sagmoningumo vertinimy vidurkiy skirtumus pagal sektoriy,
kuriame dirba tyrimo dalyviai, nustatyta, kad privataus sektoriaus tyrimo dalyviy samoningumo
vertinimy vidurkis (M=118,385; SD=15,261) yra maZzesnis nei vieSajame sektoriuje dirbanciy tyrimo

dalyviy (M=129,429; SD=12,682). Sis vertinimy skirtumas yra statistiSkai reikSmingas, nes p=0,000
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yra mazesnis nei 0,05. Todél galima teigti, kad vieSajame sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviy

sagmoningumo vertinimai yra aukstesni nei priva¢iame sektoriuje dirbanciy tyrimo dalyviy.

3.3.4. Streso jveikos strategiju vidurkiy skirtumai pagal tyrimo dalyviy socialines-

demografines charakteristikas

Atlikto tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumy pagal lytj testo
rezultatai parodé, kad vyry streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis (M=77,046; SD=7,161) yra
maZesnis nei motery (M=80,133; SD=10,95). Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
nereik§mingas (p>0,05). Todél teigti, kad moterys geriau vertina streso jveikos strategijas nei vyrai,
negalima.

Analizuojant tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumus pagal
amZiy, nustatyta, kad tyrimo dalyviy, kuriy amzZius mazZesnis nei visy tyrimo dalyviy amZiaus
vidurkis, streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis (M=81,647; SD=12,545) yra didesnis nei tyrimo
dalyviy, kuriy amzius yra didesnis uz visy tyrimo dalyviy amziaus vidurkj, streso iveikos strategijy
vidurkj (M=77,288; SD=6,872). Sis samoningumo vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
reikSmingas, nes p<0,05. Tod¢l galima teigti, kad vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis
tyrimo dalyviai aukS¢iau vertina streso j veikos strategijas nei jaunesnio amziaus tyrimo dalyviai.

Atlikto tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy skirtumy pagal iSsilavinimg testo
rezultatai parodé, kad didziausias streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis (M=80,177;
SD=10,725) yra tyrimo dalyviy su aukstuoju universitetiniu i$silavinimu grupéje. Jis yra didesnis uz
tyrimo dalyviy su auks$tuoju neuniversitetiniu (M=75,455; SD=7,107) ir tyrimo dalyviy su viduriniu
(M=73,000; SD=5,196) issilavinimu streso jveikos strategijy vertinimy vidurkius. Sie streso jveikos
strategijy vertinimy vidurkiy skirtumai yra statistiskai reikSmingi (p<0,05). Todél galima teigti, kad
aukstesnio iSsilavinimo grupés tyrimo dalyviai auksStesniais balais vertina streso jveikos strategijas
nei kity grupiy pagal iSsilavinimg tyrimo dalyviai.

Atlikto tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumy pagal uzimamas
pareigas testo rezultatai parodé, kad vadovaujanCias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy
sagmoningumo vertinimy vidurkis (M=79,448; SD=9,311) yra mazesnis nei nevadovaujancias
pareigas uzimanéiy tyrimo dalyviy (M=79,638; SD=10,781). Sis vertinimy vidurkiy skirtumas yra
statistiSkai reik§mingas (p<0,05). Todél galima teigti, kad nevadovaujancias pareigas uzimanciy
tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy balai yra statistiSkai reikSmingai aukStesni nei
vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumus pagal staza

paskutingje darbovietéje, nustatyta, kad maZesnj nei tyrimo dalyviy darbo staZzo paskutinéje
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darbovietéje vidurkis darbo stazg turinciy tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis
(M=77,349; SD=9,110) yra mazesnis nei didesnj nei tyrimo dalyviy darbo stazo paskuting¢je
darbovietéje vidurkis darbo stazg turinciy tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis
(M=83,101; SD=11,512). Sis streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumas yra statistiskai
nereikSmingas (p>0,05). Todél negalima teigti, kad darbuotojai, turintys mazesnj darbo stazg
dabartinéje darbovietéje, statistiS$kai reikSmingai auk$¢iau vertino streso jveikas strategijas, palyginti
su darbuotojais, turin¢iais ilgesnj darbo staza.

Pagal tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumy jstaigy, kuriose
dirba tyrimo dalyviai, dydj atzvilgiu testo rezultatus, tyrimo dalyviy, kurie dirba labai mazose (1-9
darbuotojy) jstaigose streso jveikos strategijy vertinimy vidurkis (M=81,484; SD=13,441) yra
didesnis nei didesnio dydzio jstaigose dirbanciy tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy
vidurkiai. Taip pat nustatyta, kad maziausias ketinimo palikti darbo vieta vertinimy vidurkis
(M=77,867; SD=7,902) yra tyrimo dalyviy, kurie dirba vidutinése jstaigose (50-249 darbuotojy),
grupéje. Sie vertinimy skirtumai yra statiSkai nereik§mingi (p>0,05). Todél negalima teigti, kad
mazesnése jstaigose dirbanciy tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimai yra aukstesni nei
didesnése jstaigose dirbanciy tyrimo dalyviy.

Analizuojant tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimy vidurkiy skirtumus pagal
sektoriy, kuriame dirba tyrimo dalyviai, nustatyta, kad privataus sektoriaus tyrimo dalyviy streso
iveikos strategijy vertinimy vidurkis (M=83,487; SD=13,413) yra didesnis nei vieSajame sektoriuje
dirbanéiy tyrimo dalyviy (M=76,813; SD=6,477). Sis vertinimy skirtumas yra statistiskai
reikSmingas, nes p=0,000 yra maZesnis nei 0,05. Todél galima teigti, kad privaiame sektoriuje
dirbanc¢iy tyrimo dalyviy streso jveikos strategijy vertinimai yra aukStesni nei privaciame sektoriuje
dirbanc¢iy tyrimo dalyviy.

Apibendrinant tyrime naudojamy konstrukty vertinimy vidurkiy skirtumus, galima teigti, kad
tarp tyrimo dalyviy vertinimy egzistuoja statistiSkai reikSmingi skirtumai, kurivos lemia jy
demografiniai ypatumai. Vyrai aukstesniais balais nei moterys vertina subjektyvig gerove ir
samoninguma. Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai skiriasi sgmoningumo ir subjektyvios gerovés
vertinimai pagal amziy. Pagal tyrimo dalyviy iSsilavinima skiriasi subjektyvios gerovés ir streso
iveikos strategijy vertinimai, o pagal uzimamas pareigas — streso darbe, subjektyvios gerovés,
samoningumo ir streso jveikos strategijy vertinimai. Streso darbe vertinimai skiriasi pagal tyrimo
dalyviy darbo staza, o streso darbo vietoje, subjektyvios gerovés ir sgmoningumo — pagal jstaigy ar
organizacijy, kuriose dirba tyrimo dalyviai, dydj. Pagal sektoriy, kuriame dirba tyrimo dalyviai,
statistiSkai reikSmingai skiriasi jy streso darbo vietoje, subjektyvios gerovés, sgmoningumo ir streso

jveikos strategijy vertinimai. StatistiSkai reikSmingi streso darbe, subjektyvios gerovés,
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sagmoningumo ir streso jveikos strategijy vertinimy skirtumai pagal tyrimo dalyviy socialines-

demografines charakteristikas pateikti 6 priede.

3.4. RySiy tarp streso darbe, subjektyvios gerovés, sgmoningumo ir streso jveikos strategiju

koreliaciné analizé
Kadangi tyrime gauti duomenys néra normaliai pasiskirstg, siekiant jvertinti kintamyjy
tarpusavio rysj, bus naudojamas neparametrinis Spearman'o koreliacijos koeficientas. Koreliacinés

analizés rezultatai pateikiami 11 lentel¢je.

11 lentelé. Koreliacinés analizés rezultatai

Ki - Stresas Subjektyvi . Streso jveikos
intamieji . Samoningumas .
darbe geroveé strategijos
Stresas darbe rps 1
. . i rs 0,200** 1
Subjektyvi gerové 0 0,000
Samonineumas rs -0,090 0,604** 1
4 & P 0,082 0,000
Streso jveikos rs 0,396** 0,220** 0,009 1
strategija p 0,000 0,000 0,861

** - koreliacija reikSminga, kai p<0,01

Atlikus koreliacing analizg, nustatyta, kad tarp streso darbe ir subjektyvios gerovés egzistuoja
teigiamas, silpnas (rs=0,200) ir statistiSkai reikSmingas (p<0,01) rySys. Tarp streso darbe ir streso
iveikos strategijy egzistuoja teigiamas, vidutinio stiprumo (rs=0,396) ir statistiSkai reikSmingas
(p<0,01) rySys. Tai patvirtina hipotezg H1: Stresas darbe daro neigiamq jtakq subjektyviai gerovei.
Tarp subjektyvios gerovés ir sgmoningumo nustatytas teigiamas, vidutinio stiprumo (rs=0,604) ir
statistiSkai reikSmingas (p<0,01) rySys. Tarp subjektyvios gerovés ir streso jveikos strategijy
egzistuoja teigiamas, silpnas (rs=0,220) ir statistiSkai reikSmingas rysys.

Nors tarp streso darbe ir sgmoningumo nustatytas neigiamas, labai silpnas (rs=-0,090) rysys,
Sis rySys yra statistiSkai nereikSmingas (p>0,05). Taip pat teigiamas ir labai silpnas (rs=0,009) rySys
nustatytas tarp samoningumo ir streso jveikos strategijy. Taciau S§is rySys yra statistiSkai

nereikSmingas.

3.5. Streso jveikos strategiju itakos subjektyviai gerovei regresiné analizé

Siekiant nustatyti streso jveikos strategijy jtaka subjektyviai gerovei, atlickama regresiné

analizé. Tokiai jtakai analizuoti pasirenkamas tiesinés regresijos modelis. Tiesiné regresija leidzia
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jvertinti kiekvienos i§ streso jveikos strategijy (nepriklausomyjy kintamyjy) tiesioging jtaka
subjektyviai gerovei (priklausomajam kintamajam). Toks modelis padeda nustatyti, kuri strategija
turi teigiama ar neigiama poveikj bei poveikio stiprumg. Bendra sudaryto modelio analiting iSraiska

pateikiama formule (1):

SG:ﬁo+ﬁ1'SP+ﬁ2'PS+ﬁ3'EI+B4'VN+£(1)

cia:

SG — subjektyvi gerove;

SP — socialinés paramos strategija;

PS — problemy jveikimo strategija;

El — emocinés iSkrovos strategija;

VN — vengimo strategija;

po, ... fa—regresijos lygties koeficientai;

¢ — paklaida.

Sudarius regresijos modelj, reikalinga patikrinti §io modelio tinkamumg nagrinéti. Sudaryto
streso jveikos strategijy jtakos subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti tikrinimo rezultatai

pateikti 12 lenteléje.

12 lentelé. Streso jveikos strategijy itakos subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti

tikrinimo rezultatai

R R? Pakoreguotas R? p Durbin-Watson
statistika
0,530 0,281 0,273 0,000 1,886

Testo rezultatai rodo, kad modelis yra tinkamas analizei (p<0,01). Be to, nustatyta, kad
nepriklausomy kintamyjy (socialinés paramos, problemy jveikimo, emocinés iSkrovos ir vengimo
streso jveikos strategijy) reik§miy poky¢iai paaiskina 28,1 proc. priklausomo kintamojo (subjektyvios
geroves) dispersijos. Durbin-Watson kriterijaus reikSmé, esanti tarp 1,05 ir 2,5, rodo, kad
autokoreliacijos néra, o tai patvirtina modelio tinkamuma analizei.

Tam, kad biity galima nustatyti modelio nepriklausomy kintamyjy jtakos priklausomam
kintamajam stiprumg ir kryptis, skai¢iuojami sudaryto regresijos modelio koeficientai. Streso jveikos

strategijy jtakos subjektyviai gerovei modelio koeficienty skaiiavimo rezultatai pateikti 13 lenteléje.

13 lentelé. Streso jveikos strategijy jtakos subjektyviai gerovei modelio koeficienty skai¢iavimo

rezultatai
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Nestandartizuoti | Standartizuotas

koeficientai koeficientas p VIF

B SD B
Konstanta 42,865 5,183 0,000
Socialiné parama 0,641 0,159 0,216 0,000 1,480
Problemy sprendimas 1,376 0,212 0,318 0,000 1,232
Emociné¢ iskrova -1,057 0,150 -0,355 0,000 1,304
Vengimas -0,747 0,225 -0,172 0,001 1,380

Nustatyta, kad dispersijos padidéjimo koeficiento (VIF) reikSmés yra mazesnés nei 5, o tai
reiskia, kad multikolinearumo néra, t. y. nepriklausomi kintamieji néra stipriai tarpusavyje susij¢ arba
koreliuoti. Remiantis paskai¢iuoty regresijos lygties koeficienty reikSmingumu, galima patikrinti
tyrtimo hipotezes apie streso jveikos strategijy jtaka subjektyviai gerovei. Streso jveikos strategijy

jtakos subjektyviai gerovei hipoteziy tikrinimo rezultatai pateikti 14 lentel¢je.

14 lentelé. Streso jveikos strategijy jtakos subjektyviai gerovei hipoteziy tikrinimo rezultatai

Hipotezé Tikrinimo rezultatai

P Rezultatas Rodikliai

H3a: Socialinés paramos naudojimas kaip streso jveikos oo =0,216;
.. . . . Pasitvirtino _

strategijos didina subjektyvig gerove p=0,000

H3b: Problemos sprendimo naudojimas kaip streso jveikos Pasitvirtino 3=0,318;

strategijos didina subjektyvig gerove p=0,000

H3c: Emocinés iskrovos naudojimas kaip streso jveikos S p=-0,355;
.. L. . . Pasitvirtino _

strategijos mazina subjektyvig gerove p=0,000

H3Ei.: Vengl.mo nqudOﬂmas kaip streso jveikos strategijos Pasitvirtino B=_0,172;

mazina subjektyvig gerove p=0,001

Visos tyrime iSkeltos hipotezés apie streso jveikos strategijy jtaka subjektyviai gerovei
pasitvirtino. Nustatyta, kad didziausig jtaka socialinei gerovei daro emocinés iskrovos strategija (p=-
0,355) ir §i jtaka yra neigiama. Tai reiskia, kad kuo daugiau naudojama emocinés iskrovos strategija,
tuo labiau mazéja subjektyvi gerove. Tuo tarpu maziausig jtakg socialinei gerovei daro vengimo
streso jveikos strategija (f=0,172). DidZiausig teigiamg jtaka subjektyviai gerovei daro problemos

sprendimo streso jveikos strategija (f=0,318).

3.6. Samoningumo poveikio streso darbo vietoje ir streso jveikos strategiju rySiui analizé

Socialinés paramos streso jveikos strategija. Siekiant nustatyti sgmoningumo moderacinj
poveik] streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos rysiui, buvo sudarytas
modelis, kuriame stresas darbo vietoje yra nepriklausomas kintamasis, socialinés paramos streso
jveikos strategija — priklausomas kintamasis, o sagmoningumas — moderatorius. Tokio modelio

tinkamumo nagrinéti testo rezultatai pateikti 15 lentel¢je.
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15 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir socialiné paramos streso

jveikos strategijos ry$iui modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

Nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus . .
Moderacinis poveikis
efektas
R? F p AR? F p
0,1795 27,0506 0,0000 0,0494 22,3250 0,0000

Remiantis atlikto testo rezultatais, sudarytas modelis yra tinkamas tolimesnei analizei atlikti
(p<0,05). O nepriklausomo kintamojo (streso darbo vietoje) ir moderatoriaus (sgmoningumo)
reikS§miy pokyciai paaiskina 18,0 proc. priklausomo kintamojo (socialinés paramos streso jveikos
strategijos) reikSmiy dispersijos. Analizuojamo modelio koeficienty reik§miy analizés rezultatai

pateikiami 16 lenteléje.

16 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso

jveikos strategijos rySiui modelio koeficienty analizés rezultatai

Statistinis Pasiklautinis intervalas
Kintamasis | Koeficientas | t-statistika | reik§mingumas C . Virsutiné
) Apatiné riba riba

Konstanta -63,1208 -4,0904 0,0001 -93,4646 -32,7771
Stresas darbo 0,7610 56798 0,0000 0,4976 1,0245
vietoje

Samoningumas 0,5469 45511 0,0000 0,3106 0,7832
Int 1 -0,0049 -4,7249 0,0000 -0,0070 -0,0029

Remiantis atliktos analizés rezultatais, streso darbo vietoje poveikis socialinés paramos streso
iveikos strategijai yra statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir teigiamas (B=0,7610). Tai reiskia, kad,
didé¢jant stresui darbo vietoje, socialinés paramos streso jveikos strategijos naudojimas taip pat didéja.
Samoningumo tiesioginis poveikis socialinés paramos streso jveikos strategijai yra teigiamas
(B=0,5469) ir statistiSskai reikSmingas (p<0,05). Tai rodo, kad auks$tesnj sgmoningumo lygj turintys
asmenys dazniau renkasi socialing paramg kaip streso jveikos strategija. Taip pat nustatyta, kad
papildomo kintamojo (Int_1), kuris nusako moderacijos efekta, reikSme leidZia daryti iSvada, kad
moderacijos efektas yra neigiamas (B=-0,0049) ir statistiskai reikSmingas (p<0,05). Tai reiskia, kad
sagmoningumas silpnina ry$j tarp streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos
naudojimo, todeél, did¢jant sagmoningumo lygiui, socialinés paramos naudojimas tampa maziau
priklausomas nuo streso lygio darbo vietoje. Moderacijos efekto statistinj reikSminguma patvirtina ir
jo pasikliautinis intervalas [-0,0070; -0,0029], nes j §j intervalg nuliné reik§mé nepatenka. Tai leidzia

teigti, kad moderacijos efektas egzistuoja ir yra neigiamas. Praktiniu pozitriu tai gali reiksti, kad
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aukstesnj samoningumo lygj turintys darbuotojai, net ir susidire su stresu darbe, yra maziau linke
ieskoti socialinés paramos, nes galimai pasitelkia kitas streso jveikos strategijas.

Siekiant patikrinti, ar modelis pasiZymi moderaciniu efektu, tyrimo dalyviai yra skirstomi j
tris grupes pagal jy samoningumo lygj: Zema, vidutinj ir auk$tg. Kiekviena grupé analizuojama
atskirai, taikant regresijos analiz¢. Galiausiai, siekiant patvirtinti arba atmesti moderacinio efekto
hipoteze, lyginami visy trijy grupiy regresijy determinacijos koeficientai. Trijy regresijy modeliy

moderacings analizés rezultatai pateikti 17 lentel¢je.

17 lentelé. Moderacinés analizés trijy regresijy modeliy analizés rezultatai

Pasikliautinis
Samoningumas | Efektas Standartinis t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba
110,0030 | 0,2183 0,0252 8,6562 0,0000 0,1687 0,2679
124,8347 | 0,1451 0,0179 8,1119 0,0000 0,1099 0,1803
139,6663 | 0,0719 0,0220 3,2701 0,0012 0,0287 0,1152

Tyrime buvo i$skirtos trys sgmoningumo lygio grupés (Zemas, vidutinis, aukstas) ir kiekvienai
grupei atskirai analizuojamas darbo vietos streso ir socialinés paramos streso jveikos strategijy rysys.
Rezultatai rodo, kad visose grupése egzistuoja teigiamas rySys tarp $iy dviejy kintamyjy. Taciau
pastebima, kad, didéjant samoningumo lygiui, Sis rySys silpnéja. Tai patvirtina determinacijos
koeficiento pokytis (AR2=0.0494). Didé¢jant sgmoningumo lygiui, socialinés paramos streso jveikos
strategijos naudojimas tampa maziau priklausomas nuo streso darbo vietoje lygio. Visy trijy modeliy
statistinis reikSmingumas (p<0,05) patvirtina, kad samoningumo lygis veikia §j ry$j moderuojanciai.

ISsamus rezultatai pateikti 18 lenteléje.

18 lentelé. Moderatoriaus efekto analizé

Pasiklautinis
Samonineumas | Efektas Standartir_ﬂs t _ Statistinis intervalas
K & nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba

89,0000 | 0,3219 0,0436 7,3775 0,0000 0,2361 0,4077
92,8000 | 0,3032 0,0400 7,5714 0,0000 0,2244 0,3819
96,6000 | 0,2844 0,0365 7,7869 0,0000 0,2126 0,3562
100,4000 | 0,2657 0,0331 8,0235 0,0000 0,2006 0,3308
104,2000 | 0,2469 0,0298 8,2763 0,0000 0,1882 0,3056
108,0000 | 0,2282 0,0267 8,5310 0,0000 0,1756 0,2808
111,8000 | 0,2094 0,0239 8,7556 0,0000 0,1624 0,2564
115,6000 | 0,1907 0,0215 8,8869 0,0000 0,1485 0,2329
119,4000 | 0,1719 0,0195 8,8187 0,0000 0,1336 0,2103
123,2000 | 0,1532 0,0182 8,4155 0,0000 0,1174 0,1890
127,0000 | 0,1344 0,0177 7,5860 0,0000 0,0996 0,1693
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130,8000 | 0,1157 0,0181 6,3851 0,0000 0,0800 0,1513
134,6000 | 0,0969 0,0193 5,0125 0,0000 0,0589 0,1349
138,4000 | 0,0782 0,0212 3,6808 0,0003 0,0364 0,1199
142,2000 | 0,0594 0,0237 2,5117 0,0124 0,0129 0,1059
144,2341 | 0,0494 0,0251 1,9664 0,0500 0,0000 0,0988
146,0000 | 0,0407 0,0265 1,5375 0,1250 -0,0113 0,0927
149,8000 | 0,0219 0,0295 0,7428 0,4581 -0,0361 0,0800
153,6000 | 0,0032 0,0328 0,0970 0,9228 -0,0613 0,0676
157,4000 | -0,0156 0,0362 | -0,4303 0,6672 -0,0867 0,0556
161,2000 | -0,0343 0,0397 | -0,8646 0,3878 -0,1124 0,0437
165,0000 | -0,0531 0,0433 | -1,2261 0,2209 -0,1382 0,0320

Moderacijos analizés rezultatai parodé, kad sgmoningumo lygis reikSmingai moderuoja rysj
tarp streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos. Slenkstine verte, nuo kurios
pradeda veikti moderacinis efektas, laikoma 89,0000. Did¢jant sgmoningumui, neigiamas rysys tarp
streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos silpnéja eksponentiskai. Kai
sagmoningumo verté virsija 142,2, moderacinis efektas tampa nereikSmingas, o tai rodo, kad auksto
samoningumo lygio asmeny pasirinkimas taikyti socialinés paramos streso jveikos strategija yra

maziau priklausomas nuo patiriamo streso darbo vietoje. Sie rezultatai vizualiai pateikti 9 paveiksle.

9 paveikslas. Sgmoningumo moderuojantis poveikis streso darbo vietoje ir socialinés paramos
streso jveikos strategijos rySiui

Q3SUM
110.00
O 12483
O 13967
24 00 — Q4VTA - Q1SUM

25.00

23.00

22.00

21.00

20.00

Socialinés paramos streso jveikos strategija

19.00

100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 125.00 130.00

Stresas darbo vietoje

1 paveiksle pateiktos kreivés aiSkiai parodo sgveikg tarp samoningumo lygio ir rySio tarp

darbo vietos streso ir socialinés paramos streso jveikos strategijos. Kreivés sankirta patvirtina
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moderacinj efekta. Pastebima, kad didziausiai $is efektas pasireisSkia Zemiausio sgmoningumo lygio
grupéje. Tai rodo, jog, net ir esant minimaliai sgmoningumo iSraiskai, jis jau daro jtaka
analizuojamam ryS$iui. Analizé patvirtina, kad sgmoningumas nuosekliai veikia kaip streso darbo
vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos ry§io moderatorius, neatsizvelgiant j jo lygi.
Did¢jant sgmoningumui, streso darbo vietoje neigiamas poveikis socialinés paramos streso jveikos
strategijai silpnéja.

Atlikus samoningumo moderacinio poveikio streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso
jveikos strategijos ryS$iui, atlickama mediacijos analizé, kuria siekiama nustatyti tiesioginius rysius
tarp kintamyjy bei socialinés paramos streso jveikos strategijos mediacinj vaidmenj. Atliekant tokig
analize, daroma prielaida, kad stresas darbo vietoje daro ne tik tiesioginj poveikj subjektyviai gerovei,
taciau ir netiesioginj poveikj per socialinés paramos streso jveikos strategija, kuri atlieka mediatoriaus
vaidmenj. Kitaip tariant, stresas darbo vietoje mazina subjektyvig gerove, taciau socialinés paramos
streso jveikos strategija silpnina §] neigiamg poveik].

Pirmiausiai atliekama streso darbo vietoje tiesioginés jtakos socialinés paramos streso jveikos
strategijai analizé. Streso darbo vietoje jtakos socialinés paramos streso jveikos strategijai modelio

tinkamumo nagrinéti rezultatai pateikiami 19 lentel¢je.

19 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos socialinés paramos streso jveikos strategijai modelio
tinkamumo nagrinéti rezultatai

R R? F D
0,3552 0,1262 27,0506 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus galima padaryti iSvada, kad streso darbo vietoje jtakos socialinés
paramos streso jveikos strategijai modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta, kad
streso darbo vietoje kintamojo reik§miy poky¢iai 12,62 proc. paaiskina socialinés paramos streso
iveikos strategijos reikSmiy dispersija. Streso darbo vietoje jtakos socialinés paramos streso jveikos

strategijai koeficientai pateikiami 20 lenteléje.

20 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos socialinés paramos streso jveikos strategijai koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- .Ssati.Stinis !nFervalésv .
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Apgtlne Virutiné
(p) riba riba
(LLCI) (ULCI)
Konstanta 6,4463 2,1140 3,0494 0,0025 2,2895 10,6030
Stresas
darbo 0,1341 0,0182 7,3579 0,0000 0,0983 0,1699
vietoje

58



Remiantis skai¢iavimy rezultatais, streso darbo vietoje jtaka socialinés paramos streso jveikos
strategijai yra teigiama ir statistiSkai reikSminga (p<0,01). Tai reiSkia, kad, didéjant stresui darbo
vietoje, darbuotojai vis dazniau renkasi socialing paramg kaip biida jveikti stresines situacijas.

Tuomet atliekama streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos
tiesioginio poveikio subjektyviai gerovei analizé. Streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso
jveikos strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

pateikiami 21 lenteléje.

21 lentelé. Streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos poveikio
subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

R R? F p
0,3552 0,1262 26,8588

0,000

Pagal atlikto testo rezultatus streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos
strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat
nustatyta, kad streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos kintamyjy reikSmiy
poky¢iai 12,62 proc. paaiskina subjektyvios gerovés kintamojo reikSmiy dispersijg. Tai reiSkia, kad
stresas darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos turi statistiSkai pagrjstg ir
reik§mingg poveikj subjektyviai gerovei. Streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos

strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio koeficientai pateikiami 22 lenteléje.

22 lentelé. Streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos poveikio

subjektyviai gerovei modelio koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- ‘SEati-stiniS in'Fervala}Sv -
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Vlrs_utlne
(p) riba riba
(LLC)) (ULCI)
Konstanta 43,9946 6,3589 6,9185 0,0000 31,4906 56,4986
Stresas
darbo 0,2275 0,0579 3,9258 0,0001 0,1135 0,3414
vietoje
Socialinés
paramos
streso 0,6748 0,1538 4,3860 0,0000 0,3722 0,9773
jveikos
strategija

Pagal modelio koeficienty skai¢iavimo rezultatus stresas darbo vietoje daro teigiamg jtaka

subjektyviai gerovei (b=0,2275). Si jtaka yra statistiskai reik§minga (p<0,01), tai reiskia, kad, didéjant
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streso darbo vietoje vertinimy reikSméms, didéja ir subjektyvios gerovés vertinimo reikSmés.
Kadangi didesnés streso darbo vietoje reikSmeés reiSkia mazesnj patiriamg stresg darbe, rezultatai
parodo, kad, mazéjant stresui, subjektyvi gerové didéja. Tuo tarpu didéjant stresui, subjektyvi gerové
maz¢ja. Taip pat nustatyta, kad socialinés paramos streso jveikos strategija daro teigiama jtaka
subjektyviai gerovei (b=0,6748). Si jtaka yra statistiSkai reik§minga (p<0,05). Tai reiskia, kad
socialinés paramos strategijos naudojimas reikSmingai prisideda prie subjektyvios gerovés gerinimo.

Reikalinga patikrinti, ar moderuotas sgmoningumu mediatorius (socialinés paramos streso
jveikos strategija) daro reik§mingg jtaka subjektyviai gerovei. Tokio testo rezultatai pateikiami 23

lentel¢je.

23 lentelé. Moderuoto mediatoriais (socialinés paramos streso iveikos strategijos) itakos

subjektyviai gerovei testo rezultatai

Poveikis Standartiné paklaida Pasikliautinis intervalas
Apatiné riba Virsutiné riba
-0,0033 0,0011 -0,0055 -0,0013

Testo rezultatai parodé, kad moderuoto mediatoriaus (socialinés paramos streso jveikos
strategijos) poveikis yra neigiamas ir statistiSkai reikSmingas, nes nuliné reikSmé j pasiklautinj
intervalg [-0,0055; -0,0013] nepatenka. Tod¢l galima teigti, kad sagmoningumu moderuota socialinés
paramos streso jveikos strategija yra subjektyvios gerovés mediatorius.

Problemos sprendimo streso jveikos strategija. Norédami iSsiaiSkinti, ar sgmoningumas
veikia kaip tarpininkas tarp darbo streso ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos naudojimo,
buvo sukurtas statistinis modelis. Siame modelyje stresas darbo vietoje laikomas priezastimi,
problemos sprendimo streso jveikos strategija — pasekme, 0 samoningumas — veiksniu, kuris gali

sustiprinti arba susilpninti §j ry$j. Modelio tinkamumo rodikliai pateikti 24 lentel¢je.

24 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir problemos sprendimo

streso jveikos strategijos rySiui modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

Nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus . -
Moderacinis poveikis
efektas
R? F p AR? F p
0,1231 17,3549 0,0000 0,0460 19,4589 0,0000

Remiantis atlikto testo rezultatais, sudarytas modelis yra tinkamas atlikti tolesn¢ analizg
(p<0,05). Nepriklausomo kintamojo (streso darbo vietoje) ir moderatoriaus (sgmoningumo) reikSmiy

pokyciai paaiskina 12,31 proc. priklausomo kintamojo (problemos sprendimo streso jveikos
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strategijos) reikSmiy dispersijos. Analizuojamo modelio koeficienty reikSmiy analizés rezultatai

pateikiami 25 lenteléje.

25 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir problemos sprendimo

streso jveikos strategijos rySiui modelio koeficienty analizés rezultatai

Statistinis Pasiklautinis intervalas
Kintamasis | Koeficientas | t-statistika | reik§mingumas C . Virsutiné
) Apatiné riba riba
Konstanta -35,8625 -3,2818 0,0011 -57,3506 -14,3744
Stresas darbo 0,4731 4,9858 0,0000 0,2865 0,6596
vietoje
Samoningumas 0,4068 4,7805 0,0000 0,2395 0,5741
Int_ 1 -0,0033 -4,4112 0,0000 -0,0047 -0,0018

Atlikus analize, nustatyta, kad stresas darbo vietoje statistiSkai reikSmingai ir teigiamai
(B=0,4731, p<0,05) susijes su problemos sprendimo kaip streso jveikos strategijos pasirinkimu.
Tai reiSkia, kad, didéjant stresui darbo vietoje, Zmonés dazniau renkasi problemy sprendima kaip
streso jveikos strategija. Samoningumas taip pat turi teigiama ir statistiSkai reikSminga tiesioginj
poveik] Siai strategijai (B=0,4068, p<0,05). Tai rodo, kad auksStesn; samoningumo lygj turintys
asmenys labiau linke naudoti problemy sprendimo strategijg, nepaisydami streso lygio darbo vietoje.
Be to, atlikta moderaciné analizé parodé, kad samoningumas silpnina rysj tarp streso darbo vietoje ir
problemos sprendimo streso jveikos strategijos (B=-0,0033, p<0,05). Sis rezultatas patvirtina, kad
samoningumo lygis turi jtakos tam, kaip darbo stresas skatina Zzmones pasirinkti problemos sprendima
kaip streso jveikos strategijg. Siekiant vizualizuoti §j efekta, tyrimo dalyviai buvo suskirstyti | tris
grupes pagal samoningumo lygj ir su Kiekviena grupe buvo atlikta atskira regresijos analizé. Gauti

rezultatai pateikti 26 lenteléje.

26 lentelé. Moderacinés analizés trijy regresijy modeliy analizés rezultatai

Pasikliautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_ﬂs t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba
110,0030 | 0,1142 0,0179 6,3976 0,0000 0,0791 0,1494
124,8347 | 0,0659 0,0127 5,1995 0,0000 0,0410 0,0908
139,6663 | 0,0175 0,0156 1,1225 0,2624 | -0,0131 0,0481

Tyrime buvo sudarytos trys sagmoningumo lygio grupés (zemas, vidutinis ir aukstas),
kiekvienoje 1§ jy atskirai analizuotas darbo vietos streso bei socialinés paramos s3sajy su streso
jveikos strategijomis rySys. Gauti duomenys rodo, kad Zemo ir vidutinio sgmoningumo grupése $iy
kintamyjy rySys yra teigiamas ir statistiSkai reik§mingas. Tuo tarpu auksc¢iausio sgmoningumo lygio
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grupéje Sis rySys, nors ir teigiamas, nepasiekia statistinio reikSmingumo lygio. Pastebéta, kad,
didéjant sgmoningumo lygiui, Sis rySys stipréja. Tai patvirtina determinacijos koeficiento pokytis
(AR?=0,0460). Tai rodo, kad didesnis samoningumo lygis stiprina darbo vietos streso ir problemos
sprendimo strategijy ry$j zemo ir vidutinio sgmoningumo grupése. Taciau §is stiprinantis poveikis
iSnyksta auksc¢iausio sgmoningumo grupéje. Tokiu bidu sgmoningumo lygis daro stiprinantj poveikj
darbo vietos streso ir problemos sprendimo strategijy rysiui tik Zemo ir vidutinio sgmoningumo
grupése, o, pasiekus auksciausig sagmoningumo lygj, $is poveikis tampa nereikSmingas. ISsamiis

rezultatai pateikti 27 lenteléje.

27 lentelé. Moderatoriaus efekto analizé

Pasiklautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_lis t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba

89,0000 | 0,1828 0,0309 5,9145 0,0000 0,1220 0,2435
93,0000 | 0,1697 0,0282 6,0133 0,0000 0,1142 0,2252
97,0000 | 0,1567 0,0256 6,1180 0,0000 0,1063 0,2070
101,0000 | 0,1436 0,0231 6,2241 0,0000 0,0982 0,1890
105,0000 | 0,1306 0,0207 6,3215 0,0000 0,0900 0,1712
109,0000 | 0,1175 0,0184 6,3893 0,0000 0,0813 0,1537
113,0000 | 0,1045 0,0164 6,3876 0,0000 0,0723 0,1366
117,0000 | 0,0914 0,0146 6,2469 0,0000 0,0626 0,1202
121,0000 | 0,0784 0,0134 5,8683 0,0000 0,0521 0,1046
125,0000 | 0,0653 0,0127 5,1635 0,0000 0,0404 0,0902
129,0000 | 0,0523 0,0126 4,1427 0,0000 0,0275 0,0771
133,0000 | 0,0392 0,0133 2,9576 0,0033 0,0131 0,0653
136,4156 | 0,0281 0,0143 1,9664 0,0500 0,0000 0,0562
137,0000 | 0,0262 0,0145 1,8062 0,0717 -0,0023 0,0547
141,0000 | 0,0131 0,0162 0,8117 0,4175 -0,0187 0,0449
145,0000 | 0,0001 0,0182 0,0047 0,9963 -0,0357 0,0359
149,0000 | -0,0130 0,0204 -0,6343 0,5263 -0,0531 0,0272
153,0000 | -0,0260 0,0228 -1,1387 0,2556 -0,0709 0,0189
157,0000 | -0,0391 0,0254 -1,5397 0,1245 -0,0889 0,0108
161,0000 | -0,0521 0,0280 -1,8625 0,0633 -0,1071 0,0029
162,4846 | -0,0569 0,0290 -1,9664 0,0500 -0,1139 0,0000
165,0000 | -0,0652 0,0306 -2,1259 0,0342 -0,1254 -0,0049

Moderacijos analizés rezultatai parodé, kad sgmoningumo lygis reikSmingai moderuoja rysj
tarp streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijy. Slenkstine verte, nuo kurios
pradeda veikti moderacinis efektas, laikoma 89,0000. Didéjant sgmoningumui, teigiamas rySys tarp
streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos silpnéja eksponentiskai. Kai

samoningumo verté virsija 133,0, moderacinis efektas tampa nereikSmingas, o tai rodo, kad auksto
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sagmoningumo lygio asmeny pasirinkimas taikyti problemos sprendimo streso jveikos strategija yra

maziau priklausomas nuo patiriamo streso darbo vietoje. Sie rezultatai vizualiai pateikti 9 paveiksle.

10 paveikslas. Samoningumo moderuojantis poveikis streso darbo vietoje ir problemos sprendimo
streso jveikos strategijos rySiui
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Pateiktame paveiksle pateikiama grafiné moderatoriaus analizés apzvalga. Matyti, kad visos
trys linijos susikerta, tai patvirtina moderacinio efekto buvimg. Grafike linijos atspindi efekto
stiprumg jvairaus intensyvumo darbo vietos streso grupése. Zalia spalva nurodo, kad moderacinis
poveikis rySiui tarp darbo vietos streso ir problemos sprendimo strategijos yra gerokai mazesnis nei
grupése, kuriose darbo vietos streso intensyvumas yra vidutinis arba aukstas. Auksto intensyvumo
darbo vietos streso grupéje kreivé yra pati staciausia (mélyna). Ji rodo, kad nedidelis streso
intensyvumo padidé¢jimas reikSmingai skatina polinkj naudoti problemos sprendimo strategija streso
veikai.

Atlikus sgmoningumo moderacinio poveikio streso darbo vietoje ir problemos sprendimo
streso jveikos strategijos rys$iui, atlickama mediacijos analizé, kuria siekiama nustatyti tiesioginius
rySius tarp kintamyjy bei problemos sprendimo streso jveikos strategijos mediacinj vaidmen;.
Atliekant tokig analiz¢, daroma prielaida, kad stresas darbo vietoje daro ne tik tiesioginj poveikj
subjektyviai gerovei, taciau ir netiesioginj poveikj per problemos sprendimo streso jveikos strategija,
kuri atlicka mediatoriaus vaidmenj. Kitaip tariant, stresas darbo vietoje mazina subjektyvig gerove,
taciau problemos sprendimo streso jveikos strategija silpnina §j neigiamag poveikj.

Pirmiausiai atliekama streso darbo vietoje tiesioginés jtakos problemos sprendimo streso
jveikos strategijai analizé. Streso darbo vietoje jtakos problemos sprendimo streso jveikos strategijai

modelio tinkamumo nagrinéti rezultatai pateikiami 28 lenteléje.
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28 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos problemos sprendimo streso jveikos strategijai modelio
tinkamumo nagrinéti rezultatai

R

R? F p
0,0489 19,1678

0,2211 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus galima padaryti i§vada, kad streso darbo vietoje jtakos problemos
sprendimo streso jveikos strategijai modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta,
kad streso darbo vietoje kintamojo reikSmiy poky¢iai 4,9 proc. paaiskina problemos sprendimo streso
jveikos strategijos reik§miy dispersija. Tal rodo, kad, nors streso darbo vietoje jtaka problemy
sprendimo strategijai yra statistiSkai reikSminga, streso intensyvumas mazai lemia problemos
sprendimo streso jveikos strategijos pasirinkimg. Streso darbo vietoje jtakos problemos sprendimo

streso jveikos strategijai koeficientai pateikiami 29 lenteléje.

29 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos problemos sprendimo streso jveikos strategijai koeficientai

Pasikliautinis
- Standartiné t- .SEati.Stinis inFervala}Sv -
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Vlrs_utlne
(p) riba riba

(LLCD (ULCI)

Konstanta 15,9554 15112 | 10,5578 0,0000 12,9838 18,9271
Stresas

darbo 0,0570 0,0130 4,3781 0,0000 0,0314 0,0827
vietoje

Remiantis skaiiavimy rezultatais, streso darbo vietoje jtaka problemos sprendimo streso
jveikos strategijai yra teigiama ir statistiSkai reik§Sminga (p<0,01). Tai reiskia, kad, didéjant stresui
darbo vietoje, darbuotojai, sickdami jveikti stresg, dazniau naudoja problemy sprendimo strategija
kaip buidg susidoroti su stresu.

Tuomet atlickama streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos
tiesioginio poveikio subjektyviai gerovei analizé. Streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso
jveikos strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

pateikiami 30 lenteléje.

30 lentelé. Streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos poveikio
subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

R R? F p
0,2030 47,398

0,4506 0,000

64



Pagal atlikto testo rezultatus streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos
strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat
nustatyta, kad streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos kintamuyjy
reik§miy pokyciai 20,3 proc. paaisSkina subjektyvios geroves kintamojo reikSmiy dispersija. Streso
darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio

koeficientai pateikiami 31 lenteléje.

31 lentelé. Streso darbo vietoje ir problemos sprendimo paramos streso jveikos strategijos poveikio

subjektyviai gerovei modelio koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- .SEati.Stinis !n'fervala}sv P
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Vlrs.utlne
(p) riba riba
(LLCI) (ULCI)
Konstanta 23,5966 6,8364 3,4516 0,0006 10,1537 37,0395
Stresas
darbo 0,2295 0,0530 4,3280 0,0000 0,1252 0,3337
vietoje
Socialinés
paramos
streso 1,5511 0,2055 7,5468 0,0000 1,1469 1,9552
jveikos
strategija

Pagal modelio koeficienty skaic¢iavimo rezultatus stresas darbo vietoje daro teigiamg jtaka
subjektyviai gerovei (b=0,2295). Si jtaka yra statistiskai reik§minga (p<0,01). Tai reiskia, kad,
didéjant streso darbo vietoje vertinimy reikSméms, didéja ir subjektyvios gerovés vertinimy reikSmés.
Kadangi didesnés streso darbo vietoje reikSmés reiskia mazesnj patiriamg stresg darbe, rezultatai
parodo, kad, mazéjant stresui, subjektyvi gerové didéja. Tuo tarpu didéjant stresui, subjektyvi gerové
maz¢ja. Taip pat nustatyta, kad problemos sprendimo streso jveikos strategija daro teigiamg jtaka
subjektyviai gerovei (b=1,5511). Si jtaka yra statistiskai reik§minga (p<0,05) ir rodo, kad daznesnis
problemy sprendimo strategijos taikymas padeda zmonéms jaustis geriau ir labiau teigiamai vertinti
savo emocine bliseng bei gyvenimo kokybe.

Reikalinga patikrinti, ar moderuotas samoningumu mediatorius problemos sprendimo streso
iveikos strategija) daro reikSminga jtaka subjektyviai gerovei. Tokio testo rezultatai pateikiami 32

lenteléje.

32 lentelé. Moderuoto mediatoriais (problemos sprendimo streso jveikos strategijos) jtakos

subjektyviai gerovei testo rezultatai

| Poveikis | Standartiné paklaida | Pasikliautinis intervalas
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Apatiné riba Virsutiné riba
-0,0051 0,0012 -0,0077 -0,0030

Testo rezultatai parodé, kad moderuoto mediatoriaus (problemos sprendimo streso iveikos
strategijos) poveikis yra neigiamas ir statistiSkai reikSmingas, nes nulin¢ reikSmé | pasikliautinj
intervalg [-0,0077; -0,0030] nepatenka. Todél galima teigti, kad samoningumu moderuota problemos
sprendimo streso jveikos strategija yra subjektyvios gerovés mediatorius.

Emocinés iSkrovos streso jveikos strategija. Siekiant nustatyti sgmoningumo moderacinj
poveikj streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos rySiui, buvo sudarytas
modelis, kuriame stresas darbo vietoje yra nepriklausomas kintamasis, emocinés iSkrovos streso
jveikos strategija — priklausomas kintamasis, o sgmoningumas — moderatorius. Tokio modelio

tinkamumo nagrinéti testo rezultatai pateikti 33 lenteléje.

33 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso

jveikos strategijos rySiui modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

Nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus Moderacinis poveikis
efektas
R2 F p AR? F p
0,2619 43,8903 0,0000 0,0092 4,6187 0,0323

Remiantis atlikto testo rezultatais, sudarytas modelis yra tinkamas atlikti tolesn¢ analize¢
(p<0,05). O nepriklausomo kintamojo (streso darbo vietoje) ir moderatoriaus (sgmoningumo)
reik§miy pokyciai paaiSkina 26,2 proc. priklausomo kintamojo (emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijos) reikSmiy dispersijos. Analizuojamo modelio koeficienty reikSmiy analizés rezultatai

pateikiami 34 lenteléje.

34 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso

iveikos strategijos rysiui modelio koeficienty analizés rezultatai

Statistinis Pasiklautinis intervalas
Kintamasis | Koeficientas | t-statistika | reik§mingumas c . Virsutiné
) Apatiné riba riba

Konstanta -8,9062 -0,6113 0,5414 -37,5550 19,7425
Stresas darbo 0,3583 28327 0,0049 0,1096 0,6071
vietoje

Samoningumas 0,1139 1,0038 0,3161 -0,1092 0,3370
Int 1 -0,0021 -2,1491 0,0323 -0,0041 -0,0002

Pagal atliktos analizés rezultatus nustatyta, kad darbo vietos streso poveikis emocinés

iSkrovos streso jveikos strategijai yra statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir teigiamas (B=0,3583).
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Samoningumas taip pat daro teigiamg tiesioginj poveikij $iai streso jveikos strategijai (B=0,1139),
taciau Sis poveikis néra statistiSkai reikSmingas (p>0,05). Be to, papildomo kintamojo (Int 1),
atspindin¢io moderacijos efekta, analizé parodé, kad moderacijos efektas yra neigiamas (B=-0,0021)
ir statistiSkai reikSmingas (p>0,05). Statistinj moderacijos efekto reikSmingumg patvirtina ir
pasikliautinis intervalas [-0,0041; -0,0002], kuris neapima nulinés reik§més, taip pagrindziant
moderacinio poveikio buvima. Sie rezultatai rodo, kad samoningumas tiesiogiai nedaro reik§mingos
itakos emocinés iskrovos strategijos pasirinkimui.

Siekiant patikrinti, ar modelis pasizymi moderaciniu efektu, tyrimo dalyviai yra skirstomi j
tris grupes pagal jy samoningumo lygj: zemg, vidutinj ir auks$tg. Kiekviena grupé analizuojama
atskirai, taikant regresijos analize. Galiausiai, siekiant patvirtinti arba atmesti moderacinio efekto
hipoteze, lyginami visy trijy grupiy regresijy determinacijos koeficientai. Trijy regresijy modeliy

moderacinés analizés rezultatai pateikti 35 lenteléje.

35 lentelé. Moderacingés analizés trijy regresijy modeliy analizés rezultatai

Pasikliautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_lis t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba
110,0030 | 0,1253 0,0238 5,2616 0,0000 0,0785 0,1721
124,8347 | 10,0938 0,0169 5,5567 0,0000 0,0606 0,1271
139,6663 | 0,0624 0,0208 3,0058 0,0028 0,0216 0,1033

Tyrime buvo sudarytos trys samoningumo lygio grupés (Zemas, vidutinis ir aukstas), o
kiekvienoje i$ jy atskirai nagrinétas darbo vietos streso ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos
tarpusavio rySys. Rezultatai parodé, kad visose grupése tarp $iy kintamyjy yra teigiamas rysys. Taciau
rySio stiprumas maz¢ja, didéjant samoningumo lygiui. Tai iliustruoja determinacijos koeficiento
pokytis (AR?=0,0092). Visy trijy modeliy statistinis reik§Smingumas (p<0,05) leidzia daryti iSvada,
kad sgmoningumo lygis moderuoja §j ry$j, Silpnindamas jo intensyvuma. ISsamiis rezultatai pateikti

36 lenteléje.

36 lentelé. Moderatoriaus efekto analizé

Pasiklautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_ﬂs t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba

89,0000 | 0,1698 0,0412 4,1210 0,0000 0,0888 0,2508
92,8000 | 0,1617 0,0378 4,2779 0,0000 0,0874 0,2361
96,6000 | 0,1537 0,0345 4,4562 0,0000 0,0859 0,2215
100,4000 | 0,1456 0,0313 4,6581 0,0000 0,0841 0,2071
104,2000 | 0,1376 0,0282 4,8838 0,0000 0,0822 0,1930
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108,0000 | 0,1295 0,0253 5,1290 0,0000 0,0799 0,1792
111,8000 | 0,1215 0,0226 5,3787 0,0000 0,0771 0,1659
115,6000 | 0,1134 0,0203 5,5988 0,0000 0,0736 0,1532
119,4000 | 0,1054 0,0184 5,7243 0,0000 0,0692 0,1416
123,2000 | 0,0973 0,0172 5,6627 0,0000 0,0635 0,1311
127,0000 | 0,0893 0,0167 5,3352 0,0000 0,0564 0,1222
130,8000 | 0,0812 0,0171 4,7477 0,0000 0,0476 0,1148
134,6000 | 0,0732 0,0183 4,0071 0,0001 0,0373 0,1091
138,4000 | 0,0651 0,0201 3,2467 0,0013 0,0257 0,1045
142,2000 | 0,0571 0,0223 2,5541 0,0110 0,0131 0,1010
145,9672 | 0,0491 0,0250 1,9664 0,0500 0,0000 0,0981
146,0000 | 0,0490 0,0250 1,9617 0,0505 -0,0001 0,0981
149,8000 | 0,0409 0,0279 1,4691 0,1427 -0,0139 0,0958
153,6000 | 0,0329 0,0310 1,0628 0,2885 -0,0280 0,0938
157,4000 | 0,0248 0,0342 0,7272 0,4675 -0,0423 0,0920
161,2000 | 0,0168 0,0375 0,4481 0,6543 -0,0569 0,0905
165,0000 | 0,0087 0,0409 0,2140 0,8307 -0,0716 0,0891

Moderacijos analizé atskleidé, kad sgmoningumo lygis reikSmingai veikia ry§j tarp darbo

vietoje patiriamo streso ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos. Moderacinis efektas pradeda

reikstis, kai sgmoningumo verté siekia 89,0000. Did¢jant sgmoningumui, neigiamas rysys tarp $iy

kintamyjy eksponentiskai silpnéja. Kai sgmoningumo lygis virSija 142,2, moderacinis efektas tampa

statistiSkai nereikSmingas. Tai reiskia, kad Zzmonés, kurie yra sgmoningesni, reciau naudoja emocinés

iSkrovos strategijas stresui jveikti ir jy pasirinkimai maziau priklauso nuo to, kiek streso jie patiria

darbo vietoje. Sie rezultatai vizualiai pateikti 11 paveiksle.

11 paveikslas. Sgmoningumo moderuojantis poveikis streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos

streso jveikos strategijos rySiui
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Grafikas parodo, kad, didéjant stresui darbo vietoje, emocinés iSkrovos streso jveikos
strategija skirtingose samoningumo grupése didéja vienodai. Tai rodo grafike pateikty emocinés
iSkrovos streso jveikos strategijos priklausomybeés nuo streso darbo vietoje skirtingose sgmoningumo
vertinimy grupése kreiviy lygiagretumas. Tai rodo, kad samoningumo moderacinis efektas streso
darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos rySiui neegzistuoja.

Atlikus sgmoningumo moderacinio poveikio analiz¢, nagrinéjant rys] tarp darbo vietoje
patiriamo streso ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos, buvo atlikta mediacijos analiz¢. Jos
tikslas — jvertinti tiesioginius kintamyjy rySius ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos
mediacinj vaidmen;j. Si analizé grindziama prielaida, kad darbo vietos stresas daro ne tik tiesioginj
poveikj subjektyviai gerovei, bet ir netiesioginj, kuris pasireisSkia per emocings iSkrovos streso jveikos
strategija, veikianCia kaip mediatorius. Kitaip tariant, darbo vietoje patiriamas stresas mazina
subjektyvia gerove, ta¢iau emocings iSkrovos streso jveikos strategija padeda susvelninti §j neigiama
poveikj.

Pirmiausiai atliekama streso darbo vietoje tiesioginés jtakos emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijai analizé. Streso darbo vietoje jtakos emocinés iSkrovos streso jveikos strategijai modelio

tinkamumo nagrinéti rezultatai pateikiami 37 lentel¢je.

37 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos emocinés iSkrovos streso jveikos strategijai modelio
tinkamumo nagrinéti rezultatai

R R? F D
0,2487 0,0618 24,5892

0,000

Pagal atlikto testo rezultatus galima padaryti i§vada, kad streso darbo vietoje jtakos emocinés
iSkrovos streso jveikos strategijai modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta, kad
streso darbo vietoje kintamojo reikSmiy pokyc¢iai 6,2 proc. paaiskina emocings iSkrovos streso jveikos
strategijos reikSmiy dispersijg. Streso darbo vietoje jtakos emocinés iskrovos streso jveikos strategijai

koeficientai pateikiami 38 lenteléje.

38 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos emocingés iSkrovos streso jveikos strategijai koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- .Ssati.Stinis inFervala}Sv .
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Virsutiné
(p) riba riba
(LLCD) (ULCI)
Konstanta 5,3901 2,1812 2,4711 0,0139 1,1011 9,6791
Stresas
darbo 0,0932 0,0188 4,9588 0,0000 0,0563 0,1302
vietoje
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Remiantis skai¢iavimy rezultatais, streso darbo vietoje jtaka emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijai yra teigiama ir statistiSkai reikSminga (p<0,01). Tai reiSkia, kad, didéjant stresui darbo
vietoje, didéja emocinés iskrovos streso jveikos strategijos reikSmés.

Tuomet atliekama streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos
tiesioginio poveikio subjektyviai gerovei analizé. Streso darbo vietoje ir emocinés iskrovos streso
jveikos strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

pateikiami 39 lenteléje.

39 lentelé. Streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos poveikio
subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

R R? F p
0,3739 0,1398 30,3027 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus streso darbo vietoje emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos
poveikio subjektyviai gerovei modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta, kad
streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos kintamyjy reik§miy pokyciai 13,98
proc. paaiskina subjektyvios gerovés kintamojo reikSmiy dispersijg. Streso darbo vietoje ir emocinés
iSkrovos streso jveikos strategijos poveikio subjektyviai gerovei modelio koeficientai pateikiami 40

lentel¢je.

40 lentelé. Streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos poveikio subjektyviai

gerovei modelio koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- .SEati.StiniS int.ervala.sv P
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap.atlne Vlrs_utlne
(p) riba riba
(LLCI) (ULCI)
Konstanta 52,3658 6,2828 8,3348 0,0000 40,0116 64,7200
Stresas
darbo 0,3875 0,0555 6,9866 0,0000 0,2785 0,4966
vietoje
Emocinés
iSkrovos
streso -0,7461 0,1479 -5,0432 0,0000 -1,0370 -0,4552
jveikos
strategija

Remiantis modelio koeficienty analizés rezultatais, nustatyta, kad darbo vietoje patiriamas
stresas daro teigiamg poveik] subjektyviai gerovei (b = 0,3875), ir Sis poveikis yra statistiSkai

reik§mingas (p < 0,01). Tai rodo, jog, didéjant maZesnio streso darbo vietoje jvertinimams, kyla ir
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subjektyvios gerovés jvertinimai. Kitaip tariant, maz¢jant stresui darbe, subjektyvi gerové ger¢ja, o
padidéjus stresui — mazéja. Be to, tyrimas atskleidé, kad emocinés iSkrovos streso jveikos strategija
daro neigiamg poveiki subjektyviai gerovei (b = -0,7461), ir Sis poveikis taip pat yra statistiSkai
reikSmingas (p < 0,05). Tai reiskia, kad, did¢jant emocinés iSkrovos strategijos naudojimo
intensyvumui, subjektyvios geroves jvertinimai mazéja.

Reikalinga patikrinti, ar moderuotas sgmoningumu mediatorius (emocinés iSkrovos streso
jveikos strategija) daro reikSmingg jtaka subjektyviai gerovei. Tokio testo rezultatai pateikiami 41

lenteléje.

41 lentelé. Moderuoto mediatoriais (emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos) jtakos

subjektyviai gerovei testo rezultatai

Poveikis Standartiné paklaida Pasikliautinis intervalas
Apatiné riba VirSutiné riba
0,0016 0,0009 0,0001 0,0038

Testo rezultatai parodé, kad moderuoto mediatoriaus (emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijos) poveikis yra neigiamas ir statistiSkai reikSmingas, nes nuliné reikSmé j pasikliautinj
intervalg [0,0001; 0,0033] nepatenka. Tod¢l galima teigti, kad sgmoningumu moderuota emocinés
iSkrovos streso jveikos strategija yra subjektyvios gerovés mediatorius.

Vengimo streso jveikos strategija. Sickiant nustatyti sgmoningumo moderacinj poveikj
streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos rysiui, buvo sudarytas modelis, kuriame
stresas darbo vietoje yra nepriklausomas kintamasis, vengimo streso jveikos strategija — priklausomas
kintamasis, o samoningumas — moderatorius. Tokio modelio tinkamumo nagrinéti testo rezultatai

pateikti 42 lenteléje.

42 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos

strategijos rysiui modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

Nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus . .
Moderacinis poveikis
efektas
R? F p AR? F p
0,1135 15,8342 0,0000 0,0294 12,3031 0,0005

Remiantis atlikto testo rezultatais, sudarytas modelis yra tinkamas tolesnei analizei atlikti
(p<0,05). Nepriklausomo kintamojo (streso darbo vietoje) ir moderatoriaus (sgmoningumo) reik§miy
pokyciai paaiskina 11,4 proc. priklausomo kintamojo (vengimo streso jveikos strategijos) reikSmiy

dispersijos. Analizuojamo modelio koeficienty reikSmiy analizés rezultatai pateikiami 43 lenteléje.
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43 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos

strategijos rySiui modelio koeficienty analizés rezultatai

Statistinis Pasiklautinis intervalas
Kintamasis | Koeficientas | t-statistika | reik§mingumas oL VirSutiné
) Apatiné riba riba

Konstanta 29,4871 -2,6896 0,0075 -51,0456 -7,9286
Stresas darbo 0,4021 4,2242 0,0000 0,2149 0,5893
vietoje

Samoningumas 0,3167 3,7089 0,0002 0,1488 0,4845
Int 1 -0,0026 -3,5073 0,0005 -0,0041 -0,0011

Analizé parod¢, kad darbo vietos stresas statistiSkai reikSmingai skatina darbuotojus vengti
problemy (B =0,4021, p <0,05). Taip pat nustatyta, kad samoningumas teigiamai susij¢s su vengimo
strategijomis (B = 0,3167, p < 0,05). Be to, papildomas kintamasis (Int 1) parodé neigiamag
moderacinj poveikj (B = -0,0026, p < 0,05), patvirtintg pasikliautino intervalo analize [-0,0041; -
0,0011].

Tyrime buvo taikytas grupinis analizés metodas, siekiant jvertinti sgmoningumo lygio jtaka
modeliui. Dalyviai buvo suskirstyti j tris grupes pagal jy samoninguma, kiekvienai grupei buvo atlikta
atskira regresiné analizé. Palyginus gautus rezultatus, buvo siekiama nustatyti, ar sgmoningumo lygis
veikia kaip moderacinis kintamasis. Trijy regresijy modeliy moderacinés analizés rezultatai pateikti

44 lenteléje.

44 lentelé. Moderacinés analizés trijy regresijy modeliy analizés rezultatai

Pasikliautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_lis t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | Virutiné
riba riba
110,0030 | 0,1159 0,0179 6,4681 0,0000 0,0807 0,1511
124,8347 | 0,0773 0,0127 6,0816 0,0000 0,0523 0,1023
139,6663 | 0,0387 0,0156 2,4763 0,0137 0,0080 0,0694

Tyrime buvo tiriamas darbo vietos streso ir vengimo strategijy rySys trijose skirtingo
samoningumo lygio grupése. Rezultatai parodé, kad visais atvejais egzistuoja teigiamas rySys tarp Siy
dviejy kintamyjy. Taciau pastebéta, kad, didéjant sgmoningumo lygiui, $is rySys tampa silpnesnis.
Tai patvirtina determinacijos koeficiento pokytis (AR?=0.0294). Gauti rezultatai statistiskai
reik§mingi (p<0,05) ir leidzia daryti iSvadg apie sgmoningumo lygio moderacinj poveikj. Tai reiskia,
kad, didéjant streso darbo vietoje lygiui, samoningumas vis maziau skatina darbuotojus naudoti

vengimo streso jveikos strategija. [Ssamiis rezultatai pateikti 44 lenteléje.
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45 lentelé. Moderatoriaus efekto analizé

Pasiklautinis
Samoningumas | Efektas Standartir_ﬂs t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba

89,0000 | 0,1705 0,0310 5,5009 0,0000 0,1096 0,2315
92,8000 | 0,1606 0,0284 5,6471 0,0000 0,1047 0,2166
96,6000 | 0,1508 0,0259 5,8097 0,0000 0,0997 0,2018
100,4000 | 0,1409 0,0235 5,9884 0,0000 0,0946 0,1871
104,2000 | 0,1310 0,0212 6,1795 0,0000 0,0893 0,1727
108,0000 | 0,1211 0,0190 6,3727 0,0000 0,0837 0,1585
111,8000 | 0,1112 0,0170 6,5442 0,0000 0,0778 0,1446
115,6000 | 0,1013 0,0152 6,6468 0,0000 0,0713 0,1313
119,4000 | 0,0914 0,0139 6,6013 0,0000 0,0642 0,1187
123,2000 | 0,0815 0,0129 6,3059 0,0000 0,0561 0,1070
127,0000 | 0,0717 0,0126 5,6918 0,0000 0,0469 0,0964
130,8000 | 0,0618 0,0129 4,7990 0,0000 0,0365 0,0871
134,6000 | 0,0519 0,0137 3,7764 0,0002 0,0249 0,0789
138,4000 | 0,0420 0,0151 2,7829 0,0057 0,0123 0,0717
141,9337 | 0,0328 0,0167 1,9664 0,0500 0,0000 0,0656
142,2000 | 0,0321 0,0168 1,9099 0,0569 -0,0009 0,0652
146,0000 | 0,0222 0,0188 1,1820 0,2380 -0,0147 0,0592
149,8000 | 0,0123 0,0210 0,5878 0,5570 -0,0289 0,0536
153,6000 | 0,0024 0,0233 0,1048 0,9166 -0,0434 0,0482
157,4000 | -0,0074 0,0257 -0,2897 0,7722 -0,0580 0,0431
161,2000 | -0,0173 0,0282 -0,6147 0,5391 -0,0728 0,0381
165,0000 | -0,0272 0,0307 -0,8853 0,3766 -0,0877 0,0332

Tyrimas atskleide, kad samoningumo lygis turi reikSmingg jtakg tam, kaip darbo vietos stresas

lemia vengimo strategijy pasirinkimg. Nustatyta, kad nuo 89,0000 balo sgmoningumo lygio pradeda

veikti mechanizmas, kuris silpnina neigiama darbo streso ir vengimo strategiju rysj. Sis rysys silpnéja,

eksponentiskai did¢jant sgmoningumui. Kai sgmoningumo lygis virSija 138,4 balus, §is rySys tampa

nereikSmingas, o tai rodo, kad labai sgmoningi asmenys maziau linke rinktis vengimo strategijas,

nepaisydami patiriamo streso. Sie rezultatai vizualiai pateikti 11 paveiksle.

12 paveikslas. Sgmoningumo moderuojantis poveikis streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos

strategijos rysiui
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Stresas darbo vietoje

1 paveiksle pavaizduota sgveika tarp sgmoningumo lygio ir rySio tarp darbo streso ir vengimo
strategijy. Kreiveés sankirta patvirtina, kad sgmoningumas yra svarbus veiksnys, modifikuojantis §j
ry$]. Ypac ryskiis pokyc€iai stebimi Zemiausio sagmoningumo lygio grupéje. Jie rodo, kad net ir
nedideli samoningumo skirtumai gali turéti jtakos. Analizé rodo, kad samoningumas nuosekliai
veikia kaip tarpininkas, kuris silpnina darbo streso neigiama poveikj vengimo strategijoms,
nepriklausomai nuo sgmoningumo lygio.

Siekiant istirti, kaip sgmoningumas veikia rysj tarp darbo streso ir vengimo strategijy, atlikta
mediacijos analizé. Sia analize siekiama nustatyti, ar vengimo strategijos tarpininkauja darbomano
subjektyviai gerovei. Kitaip tariant, tiriama, ar darbo stresas ne tik tiesiogiai mazina pasitenkinimag
gyvenimu, bet ir daro netiesioginj poveikj per vengimo strategijas. Darbo stresas gali mazinti gerove,
taciau vengimo strategijos gali silpninti §j neigiamg poveikj.

Pirmiausiai atliekama streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos tiesioginés
itakos subjektyviai gerovei analizeé. Streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos jtakos

subjektyviai gerovei modelio tinkamumo nagrinéti rezultatai pateikiami 46 lenteléje.

46 lentelé. Streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos jtakos subjektyviai gerovei
modelio tinkamumo nagrinéti rezultatai

R R? F p
0,3002 0,0901 18,4279 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus galima padaryti iSvada, kad streso darbo vietoje ir vengimo streso

jveikos strategijos jtakos subjektyviai gerovei modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat
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nustatyta, kad streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos reik§miy poky¢iai 9,0 proc.
paaiskina subjektyvios gerovés reikSmiy dispersijg. Streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos

strategijos jtakos subjektyviai gerovei modelio koeficientai pateikiami 47 lenteléje.

47 lentelé. Streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos jtakos subjektyviai gerovei

modelio koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné | t- Statistinis Intervalas
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Vlrs_utlne
(p) riba riba
(LLCI) (ULCI)
Konstanta 43,6671 6,8504 6,3744 0,0000 30,1967 57,1375
Stresas 0,2875 0,0574 5,0047 0,0000 0,1746 0,4005
darbo
vietoje
Vengimo 0,4316 0,2232 1,9341 0,0539 -0,0072 0,8704
streso
jveikos
strategija

Pagal modelio koeficienty skaic¢iavimo rezultatus stresas darbo vietoje daro teigiama jtaka
subjektyviai gerovei (b =0,2875). Si jtaka yra statistiskai reikiminga (p<0,01). Tai reiskia, kad,
didéjant streso darbo vietoje vertinimy reikSméms, didéja ir subjektyvios gerovés vertinimy reikSmes.
Kadangi didesnés streso darbo vietoje reikSmés reiskia mazesnj patiriamg stresg darbe, rezultatai
parodo, kad, mazéjant stresui, subjektyvi gerové didéja. Tuo tarpu didéjant stresui, subjektyvi gerové
maz¢ja. Taip pat nustatyta, kad vengimo streso jveikos strategija daro teigiamg jtaka subjektyviai
gerovei (b=0,4316). Si jtaka yra statistiskai nereik§minga (p>0,05). Tai reiskia, kad vengimo streso
iveikos strategija reikSmingos jtakos subjektyviai gerovei nedaro.

Reikalinga patikrinti, ar moderuotas sgmoningumu mediatorius (vengimo streso jveikos

strategija) daro reikSmingg jtakg subjektyviai gerovei. Tokio testo rezultatai pateikiami 48 lenteléje.

48 lentelé. Moderuoto mediatoriais (vengimo streso jveikos strategijos) jtakos subjektyviai gerovei

testo rezultatai

Poveikis Standartiné paklaida Pasikliautinis intervalas
Apatiné riba VirSutiné riba
-0,0011 0,0011 -0,0040 0,0003

Testo rezultatai parodé, kad moderuoto mediatoriaus (vengimo streso jveikos strategijos)

poveikis yra neigiamas ir statistiSkai nereikSmingas, nes j pasikliautinj intervala [-0,0040; 0,0003]
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patenka nuliné reikSmé. Todél galima teigti, kad sgmoningumu moderuota vengimo streso jveikos
strategija néra subjektyvios gerovés mediatorius.

Streso jveikos strategijy vertinimas. Siame baigiamajame magistro darbe buvo padaryta
prielaida, kad samoningumas daro poveikj streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy rySiui. Tai
reiskia, kad yra galimybé¢, jog samoningumas yra streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy rysio
moderatorius. Remiantis tokia prielaida, sudarytas modelis, kuriame stresas darbo vietoje yra
nepriklausomas kintamasis, streso jveikos strategijos — priklausomas kintamasis, 0 samoningumas —

moderatorius. Tokio modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai pateikti 49 lenteléje.

49 lentelé. Sgmoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy

ry$iui modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

Nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus . .
Moderacinis poveikis
efektas
R? F p AR? F p
0,2305 37,0529 0,0000 0,0589 28,4102 0,0000

Remiantis atliktos analizés rezultatais, galima teigti, kad modelis yra tinkamas analizei
(p<0,05), o nepriklausomo kintamojo ir moderatoriaus poky¢iai paaiskina 23,1 proc. priklausomo

kintamojo dispersijos. Sudaryto modelio koeficienty analizés rezultatai pateikti 50 lenteléje.

50 lentelé. Samoningumo moderuojancio poveikio streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy

rySiui modelio koeficienty analizés rezultatai

Statistinis Pasiklautinis intervalas
Kintamasis | Koeficientas | t-statistika | reikSmingumas C . Virsutiné
) Apatiné riba riba
Konstanta 79,5301 166,7830 0,0000 78,5924 80,4667
Stresas darbo | 0,3821 9,2045 0,0000 0,3005 0,4637
vietoje
Samoningumas | -0,1066 -3,2993 0,0011 -0,1701 -0,0431
Int 1 -0,0129 -5,3301 0,0000 -0,0177 -0,0082

Remiantis atliktos analizés rezultatais, streso darbo vietoje poveikis streso jveikos
strategijoms yra statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir teigiamas (B=0,3821). Sgmoningumo tiesioginis
poveikis streso jveikos strategijoms yra neigiamas (B=-0,1066) ir statistiSskai reikSmingas (p<0,05).
Taip pat nustatyta, kad papildomo kintamojo (Int_1), kuris nusako moderacijos efekta leidZia padaryti
iSvada, kad moderacijos efektas yra neigiamas (B=-0,0129) ir statistiskai reikSmingas (p<0,05).
Moderacijos efekto statistinj reikSmingumg patvirtina ir jo pasikliautinis intervalas [-0,0177; -

0,0082}, nes ] §] intervalg nuliné reikSmé nepatenka.
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Norint patvirtinti arba paneigti moderacinio efekto buvimg modelyje, tyrimo dalyviai
papildomai suskirstomi j tris grupes pagal jy sgmoningumo vertinimus: Zemo, vidutinio ir auksto
samoningumo. Kiekvienai §iai grupei atliekamos atskiros regresijos analizés, o gauti regresijy
determinacijos koeficientai lyginami tarpusavyje. Trijy regresijy modeliy moderacinés analizés

rezultatai pateikti 51 lenteléje.

51 lentelé. Moderacinés analizes trijy regresijy modeliy analizés rezultatai

Pasikliautinis
Samoningumas | Efektas Standartipis t . Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba
-14,8317 | 0,5737 0,0585 9,8030 0,0000 0,4586 0,6888
0,0000 | 0,3821 0,0415 9,2045 0,0000 0,3005 0,4637
14,9317 | 0,1905 0,0510 3,7325 0,0002 0,0902 0,2909

Pirmasis regresijos modelis analizuoja darbo vietos streso ir streso jveikos strategijy rysj, kai
sagmoningumo lygis yra zemas (M=-14,8317). Antrasis modelis tiria §j ry$j, esant vidutiniam
samoningumo lygiui (M=0,0000), o trecCiasis — kai sagmoningumo vertinimas yra aukstas
(M=14,9317). Visy trijy modeliy rezultatai rodo, kad darbo vietos stresas turi teigiamg poveikj streso
jveikos strategijoms. Taciau, did¢jant sgmoningumo lygiui, Sis poveikis silpnéja. Tai patvirtina
determinacijos koeficiento pokytis (AR2=0,0589), pateiktas 4 lenteléje. Visi trys regresijos modeliai
yra statistiSkai reikSmingi (p<0,05), o tai reiskia, kad moderacijos efektas taip pat yra statistiskai
reikSmingas. Taigi, visose samoningumo grupése nustatytas reikSmingas rySys tarp darbo vietos

streso ir streso jveikos strategijy, kurio detalizacija pateikta 52 lenteléje.

52 lentelé. Moderatoriaus efekto analizé

Pasiklautinis
Samoningumas | Efektas Standartipis t _ Statistinis intervalas
nuokrypis | statistika | reikSmingumas | Apatiné | VirSutiné
riba riba
-35,8347 | 0,8450 0,1013 8,3444 0,0000 0,6458 1,0441
-32,0347 | 0,7959 0,0929 8,5651 0,0000 0,6132 0,9786
-28,2347 | 0,7468 0,0848 8,8106 0,0000 0,5801 0,9135
-24,4347 | 0,6977 0,0768 9,0802 0,0000 0,5466 0,8488
-20,6347 | 0,6486 0,0692 9,3685 0,0000 0,5125 0,7848
-16,8347 | 0,5995 0,0621 9,6595 0,0000 0,4775 0,7216
-13,0347 | 0,5505 0,0555 9,9171 0,0000 0,4413 0,6596
-9,2347 | 0,5014 0,0498 | 10,0698 0,0000 0,4035 0,5993
-5,4347 | 0,4523 0,0452 9,9974 0,0000 0,3633 0,5413
-1,6347 | 0,4032 0,0422 9,5461 0,0000 0,3202 0,4863
2,1653 | 0,3541 0,0411 8,6118 0,0000 0,2733 0,4350
5,9653 | 0,3050 0,0420 7,2558 0,0000 0,2224 0,3877
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9,7653 | 0,2560 0,0449 5,7042 0,0000 0,1677 0,3442
13,5653 | 0,2069 0,0493 4,1974 0,0000 0,1100 0,3038
17,3653 | 0,1578 0,0549 2,8740 0,0043 0,0498 0,2658
20,4339 | 0,1182 0,0601 1,9664 0,0500 0,0000 0,2363
21,1653 | 0,1087 0,0614 1,7707 0,0774 -0,0120 0,2294
24,9653 | 0,0596 0,0685 0,8704 0,3847 -0,0751 0,1944
28,7653 | 0,0105 0,0761 0,1386 0,8898 -0,1391 0,1601
32,5653 | -0,0385 0,0840 | -0,4589 0,6466 -0,2037 0,1266
36,3653 | -0,0876 0,0921 | -0,9512 0,3421 -0,2688 0,0935
40,1653 | -0,1367 0,1004 | -1,3610 0,1743 -0,3342 0,0608

Remiantis moderacijos efekto analize, galima matyti, kad sgmoningumo, kaip moderatoriaus
tarp darbo vietos streso ir streso jveikos strategijy, poveikis tampa reikSmingas, kai statistinis
reikSmingumas p<0,05. Tai reiskia, jog moderacijos efektas atsiranda, jau esant minimaliai
sagmoningumo vertei, kuri siekia -35,8647, ir §i vert¢ laikoma slenkstine. Didé¢jant sgmoningumo
reikSmel, neigiamas rySys tarp darbo vietos streso ir streso jveikos strategijy silpn¢ja. Pastebéta, kad
kai sagmoningumo verté padidéja 6,3 karto, neigiamas streso poveikis jveikos strategijoms susilpnéja
1,7 karto. Taciau, kai sgmoningumo verte virSija 20,43, moderatoriaus poveikis rySiui tarp streso ir
strategijy tampa nereikSmingas. Todél galima daryti iSvada, kad auksto sgmoningumo lygio atveju
stresas nedaro jtakos strategijy pasirinkimui, o asmuo jas renkasi samoningai. Sio poveikio

stipréjimas vaizdziai pateiktas 13 paveiksle.

13 paveikslas. Samoningumo moderacinis poveikis
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Grafike pateiktas efekto stiprumas skirtingose samoningumo grupése. Siy grupiy kreivés
susikerta. Sankirta parodo moderacijos efekto egzistavimg. Taip pat galima pastebéti, kad didZiausias
moderacijos efektas pastebimas zemo lygio samoningumo grupéje.

Remiantis analizés rezultatais, galima teigti, kad samoningumo moderacinis efektas
pasireiSkia jau tuomet, kai jo reikSmé yra labai maza. Tuomet galima teigti, kad samoningumas
visuomet daro jtakg streso darbo vietoje poveikiui streso jveikos strategijioms, neatsizvelgiant |
sagmoningumo raiskg. Taip pat galima teigti, kad, didéjant sgmoningumui, neigiama streso darbo
vietoje jtaka streso jveikos strategijoms.

Atliekant mediacijos analize¢, siekiama nustatyti tiesioginius rySius tarp kintamyjy ir streso
jveikos strategijy mediacinj vaidmenj, daroma prielaida, kad stresas darbo vietoje daro ne tik
tiesioginj poveikj subjektyviai geroveli, taciau ir per streso jveikos strategijas, kuris tokiame poveikyje
atlieka mediatoriaus vaidmenj. Kitaip tariant, stresas darbo vietoje mazina subjektyvig gerove, taciau
streso jveikos strategijos silpnina §j neigiamg poveikj.

Pirmiausiai atliekama streso darbo vietoje tiesioginés jtakos streso jveikos strategijoms
analizé. Streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijoms modelio tinkamumo nagrinéti

rezultatai pateikiami 53 lenteléje.

53 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijoms modelio tinkamumo nagrinéti

rezultatai

R R? F D
0,3932 0,1546 68,2069 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus galima padaryti iSvada, kad streso darbo vietoje jtakos Streso
jveikos strategijoms modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta, kad streso darbo
vietoje kintamojo reikSmiy pokyciai 15,46 proc. paaiSkina streso jveikos strategijy kintamojo
reik8miy dispersijg. Streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijy koeficientai pateikiami 54

lentel¢je.

54 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijy koeficientai

Pasikliautinis
. Standartiné t- .Ssati.Stinis !nFervalésv .
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Apgtlne Virutiné
(p) riba riba
(LLCI) (ULCI)
Konstanta 38,6287 4,9846 7,7496 0,0000 28,8272 48,4303
Stresas
darbo 0,3549 0,0430 8,2587 0,0000 0,2704 0,4394
vietoje
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Remiantis skai¢iavimy rezultatais, streso darbo vietoje jtaka streso jveikos strategijoms yra
teigiama ir statistiSkai reikSminga (p<0,01). Tai reiSkia, kad, didéjant stresui darbo victoje, didéja
strso jveikos strategijy reikSmés.

Toliau atliekama streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy tiesioginio poveikio
subjektyviai gerovei analizé. Streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy poveikio subjektyviai

gerovei modelio tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai pateikiami 55 lenteléje.

55 lentelé. Streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy poveikio subjektyviai gerovei modelio
tinkamumo nagrinéti analizés rezultatai

R R? F p
0,3083 0,0950 19,5317 0,000

Pagal atlikto testo rezultatus streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy poveikio
subjektyviai gerovei modelis yra tinkamas nagrinéti, nes p<0,05. Taip pat nustatyta, kad streso darbo
vietoje ir streso jveikos strategijy kintamyjy reikSmiy pokyciai 9,5 proc. paaiskina subjektyvios
gerovés kintamojo reikSmiy dispersija. Streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy poveikio

subjektyviai gerovei modelio koeficientai pateikiami 56 lenteléje.

56 lentelé. Streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy poveikio subjektyviai gerovei modelio

koeficientali
Pasikliautinis
.. Standartiné t- ‘SEati-stiniS inFervala}Sv .
Koeficientas paklaida | statistika reikSmingumas Ap_atlne Vlrs_utme
(p) riba riba
(LLCD (ULCI)
Konstanta 72,3493 5,3231 | 13,5916 0,0000 61,8822 82,8164
Stresas
darbo 0,2614 0,0599 4,3610 0,0000 0,1435 0.3792
vietoje
Streso
jveikos 0,1595 0,0644 2,4020 0,0168 0,0289 0,2900
strategijos

Pagal modelio koeficienty skai¢iavimo rezultatus stresas darbo vietoje daro teigiamg jtaka
subjektyviai gerovei (0=0,2614). Si jtaka yra statistiskai reik§minga (p<0,01). Tai reiskia, kad,
didéjant streso darbo vietoje vertinimams, didéja ir subjektyvios gerovés vertinimai. Kadangi
didesnés streso darbo vietoje reikSmés reiskia mazesnj patiriamg stresg darbe, rezultatai parodo, kad,
mazéjant stresui, subjektyvi gerové didéja. Tuo tarpu did¢jant stresui, subjektyvi gerové nmazéja.

Taip pat nustatyta, kad streso jveikos strategijos daro teigiamg jtaka subjektyviai gerovei (b=0,1595).
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Si jtaka yra statistiskai reik§minga (p<0,05). Tai reiskia, kad, didéjant streso jveikos strategijy
reikSméms, didéja ir subjektyvios gerovés reikSmés.

Nustatyta, kad tiek stresas darbo vietoje, tiek streso jveikos strategijos daro jtaka subjektyviai
gerovei. Taciau, jei stresas darbo vietoje mazina subjektyvia gerove, tai streso jveikos strategijy jtaka
yra teigiama. Tai reiskia, kad streso jveikos strategijos silpnina neigiamg streso darbo vietoje poveikj
subjektyviai gerovei. Reikalinga patikrinti, ar moderuotas sgmoningumu mediatorius (streso jveikos

strategijos) daro reikSmingg itaka subjektyviai gerovei. Tokio testo rezultatai pateikiami 57 lenteléje.

57 lentelé. Moderuoto mediatoriais (socialinés paramos streso jveikos strategijos) jtakos

subjektyviai gerovei testo rezultatai

Poveikis Standartiné paklaida Pasikliautinis intervalas
Apatiné riba VirSutiné riba
-0,0021 0,0010 -0,0044 -0,0004

Testo rezultatai parodé, kad moderuoto mediatoriaus (socialinés paramos streso jveikos
strategijos) poveikis yra neigiamas ir statistiSkai reikSmingas, nes nulin¢ reikSmé j pasikliautinj
intervala [-0,0044; -0,0004] nepatenka. Todél galima teigti, kad sgmoningumu moderuotos streso
jveikos strategijos yra subjektyvios gerovés mediatorius.

Samoningumas medijuoja streso darbo vietoje ir socialinés paramos streso jveikos strategijos
ry$i. Tuo tarpu socialinés paramos streso jveikos strategija yra streso darbo vietoje rySio su
subjektyvia gerove mediatorius. Atlikta tokio modelio analizé leidzia daryti iSvadg, kad
samoningumas gali stiprinti arba silpninti streso darbo vietoje poveikj socialinés paramos streso
jveikos strategijai. Savo ruoztu socialinés paramos strategija veikia kaip tarpiné grandis, kuri padeda
stresui darbo vietoje daryti poveikj subjektyviai gerovei. Todél sgmoningumas daro netiesioginj
poveikj subjektyviai gerovei, moderuodamas streso darbo vietoje poveikj, socialinés paramos streso
iveikos strategijai.

Samoningumas medijuoja streso darbo vietoje ir problemos sprendimo streso jveikos
strategijos rySi. Tuo tarpu problemos sprendimo streso jveikos strategija yra streso darbo vietoje rysio
su subjektyvia gerove mediatorius. Atlikta tokio modelio analizé¢ leidzia daryti iSvada, kad
samoningumas gali stiprinti arba silpninti streso darbo vietoje poveikj problemos sprendimo streso
iveikos strategijai. Savo ruoZtu problemos sprendimo strategija veikia kaip tarpiné grandis, kuri
padeda stresui darbo vietoje daryti poveikj subjektyviai gerovei. Todél samoningumas daro
netiesioginj poveikj subjektyviai gerovei, moderuodamas streso darbo vietoje poveikj, problemos
sprendimo streso jveikos strategijai.

Samoningumas medijuoja streso darbo vietoje ir emocinés iSkrovos streso jveikos strategijos

rysi. Tuo tarpu emocinés iSkrovos streso jveikos strategija yra streso darbo vietoje rySio su
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subjektyvia gerove mediatorius. Atlikta tokio modelio analizé leidzia daryti iSvada, kad
samoningumas reik§mingo poveikio streso darbo vietoje poveikiui emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijai nedaro. Savo ruoztu emocinés iskrovos strategija veikia kaip tarpiné grandis, kuri padeda
stresui darbo vietoje daryti poveikj subjektyviai gerovei. Todél sgmoningumas netiesioginio poveikio
subjektyviai gerovei, moderuodamas streso darbo vietoje poveikj, emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijai nedaro.

Samoningumas medijuoja streso darbo vietoje ir vengimo streso jveikos strategijos rysj. Tuo
tarpu vengimo streso jveikos strategija yra streso darbo vietoje rySio su subjektyvia gerove
mediatorius. Atlikta tokio modelio analizé leidZia daryti iSvada, kad sgmoningumas daro reikSminga
poveikj streso darbo vietoje poveikiui vengimo streso jveikos strategijai. Vengimo streso jveikos
strategija néra tarpiné grandis, kuri padeda stresui darbo vietoje daryti poveikj subjektyviai gerovei.
Todél samoningumas netiesioginio poveikio subjektyviai gerovei, moderuodamas streso darbo
vietoje poveik], vengimo streso jveikos strategijai nedaro.

Samoningumas medijuoja streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy rysj. Tuo tarpu streso
jveikos strategijos yra streso darbo vietoje rySio su subjektyvia gerove mediatorius. Atlikta tokio
modelio analizé leidzia daryti i§vada, kad samoningumas gali stiprinti arba silpninti streso darbo
vietoje poveik] streso jveikos strategijoms. Savo ruoztu streso jveikos strategijos veikia kaip tarpiné
grandis, kuri padeda stresui darbo vietoje daryti poveikj subjektyviai gerovei. Todél sgmoningumas
daro netiesioginj poveikj subjektyviai gerovei, moderuodamas streso darbo vietoje poveikj streso
iveikos strategijoms.

Hipotezés H2 patvirtinimo rezultatai pateikti 58 lenteléje.

58 lentelé. Streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijoms hipoteziy tikrinimo rezultatai

Hipotezé Tikrinimo rezultatai
P Rezultatas Rodikliai
H2a: Stresas darbo vietoje daro jtakq socialinés paramos o =0,134,
.. . . Pasitvirtino _
streso jveikos strategijai p=0,000
H2b: Stresas darbo vietoje daro jtakg problemos sprendimo oo =0,0578;
. .. Pasitvirtino _
streso jveikos strategijai p=0,000
H2c: Stresas darbo vietoje daro jtakg emocinés iskrovos S p=-0,093;
. ... Pasitvirtino _
streso jveikos strategijai p=0,000
H2d: Stresas darbo vietoje daro jtakg vengimo streso oo =0,3549;
y .. Pasitvirtino _
jveikos strategijai p=0,001

Hipoteziy tikrinimo rezultatai atskleidé, kad darbo vietoje patiriamas stresas reikSmingai
veikia skirtingas streso jveikos strategijas. Nustatyta, jog didesnis streso lygis skatina tiek socialinés

paramos paieska, tiek problemos sprendimg, emocinés iSkrovos praktikavima ir vengima kaip
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strategijas stresui jveikti. Sios i§vados rodo, kad darbo vietos stresas yra svarbus veiksnys,
formuojantis jvairius zmoniy atsako j stresg budus.

Hipotezes H4 tikrinimo rezultatai pateikti 59 lenteléje.

59 lentelé. Samoningumo moderacinio poveikio streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy

rySiui hipoteziy tikrinimo rezultatai

Tikrinimo rezultatai

Hipoteze Rezultatas Rodikliali
H4a: Sgmoningumas moderuoja streso darbe ir socialinés oo B =-0,005;
. .. L. Pasitvirtino _
paramos streso jveikos strategijos rysi p=0,000
H4b: Sgmoningumas moderuoja streso darbe ir problemos oo B =-0,003;
. o .. L. Pasitvirtino _
sprendimo streso jveikos strategijos rysi p=0,000
H4c: Sgmoningumas moderuoja streso darbe ir emocinés Lo B =-0,002;
v . e . Nepasitvirtino _
iSkrovos streso jveikos strategijos rysj p=0,052
H4d: Sgmoningumas moderuoja streso darbe ir vengimo o B =-0,003;
L .. . Pasitvirtino _
streso jveikos strategijos rysj p=0,001

Tyrimo rezultatai parodé, kad sgmoningumas turi reikSmingg moderuojant] poveik] streso
darbe ir socialinés paramos, problemos sprendimo bei vengimo streso jveikos strategijy rysiui. Tali
reiskia, kad samoningumas, veikiant stresui darbo vietoje, skatina darbuotojus naudoti tokias streso
jveikos strategijas: socialinés paramos, problemy sprendimo ir vengimo strategijas. Taciau
samoningumas netur¢jo reikSmingo poveikio streso darbe ir emocinés iSkrovos streso jveikos
strategijos rysiui. Tai parodo, kad samoningumas neskatina darbuotojy naudoti emocinés iskrovos
strategijos stresui darbo vietoje jveikti. Sie rezultatai atskleidzia, kad samoningumas kaip
moderatorius gali selektyviai paveikti tam tikrus streso jveikos mechanizmus.

Hipotezés H5 tikrinimo rezultatai pateikti 60 lenteléje.

60 lentelé. Streso jveikos strategijy mediacinio poveikio streso darbo vietoje jtakai subjektyviai

gerovei hipoteziy tikrinimo rezultatai

Hipotezé Tikrinimo rezultatai
poteze Rezultatas Rodikliai
H5a: Socialinés paramos strategija yra streso darbe ir o e=-0,003;
. . L o0 Pasitvirtino
subjektyvios gerovés rysio mediatorius p<0,05
H5b: Problemos sprendimo strategija yra streso darbe ir oo e=-0,005;
. . L C Pasitvirtino
subjektyvios gerovés rysio mediatorius p<0,05
H5c: Emocinés iskrovos strategija yra streso darbe ir oo e=0,002;
. . L SN Pasitvirtino
subjektyvios gerovés rysio mediatorius p<0,05
H5d_: Ver_lglmo yra streso darbe ir subjektyvios geroveés rysio Nepasitvirtino e=-0,001,
mediatorius p>0,05

Tyrimas atskleidé, kad socialinés paramos, problemos sprendimo ir emocinés iSkrovos

strategijos reik§mingai medijuoja ry3j tarp streso darbe ir subjektyvios gerovés. Sios strategijos
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sustiprina ry$j tarp patiriamo streso ir gerovés jausmo, veikdamos kaip efektyviis tarpininkai. Taciau
vengimo strategija mediatoriaus vaidmens neatliko, kas rodo jos ribotg reikSme Siuose procesuose.
Rezultatai pabrézia, jog streso jveikos strategijy veiksmingumas gali skirtis, atsizvelgiant i jy pobud;

ir konteksta.

3.7. Diskusija

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad dalyviy patiriamas stresas darbo vietoje yra kiek
mazesnis nei vidutinis. Tal rodo, jog jie nejaucia itin didelio spaudimo darbe. Tyrimas taip pat
atskleidé, kad darbuotojy stresg dazniausiai sukelia darbo reikalavimai, pokyciy baimé bei santykiai
su kolegomis ir vadovais. ISvardyti dalykai yra jprasti darbo aplinkos streso veiksniai. Subjektyvios
geroves vertinimai rodo, jog dalyviai jauciasi vidutiniSkai patenkinti savo bendra gerove ir santykiais
su Kitais, taciau aukstai vertina savo psichologing gerove. Tali reiskia, jog jie jauciasi stipriis emociskai
ir psichologiSkai. Svarbus tyrimo rezultatas yra tai, kad stresas darbo vietoje turi neigiama poveikj
darbuotojy subjektyviai gerovei — kuo didesnis stresas, tuo mazesné jy gerové. Atvirksciai, mazesnis
stresas siejasi su auks$tesniu subjektyvios gerovés lygiu. Tal rodo tiesioginj streso mazinimo poveikj
geresnei darbuotojy savijautai. Tai patvirtina ir Fortes-Ferreira et al. (2016) atlikto tyrimo rezultatus,
kuriais tyrimo autoriai nustaté neigiamga koreliacijg tarp streso darbo vietoje ir subjektyvios geroves.

Sio baigiamojo magistro darbo tyrimu buvo nustatyta, kad samoningumas moderuoja streso ir
streso jveikos strategijy rysj. Tai patvirtina Weinstein et al. (2016) atlikto tyrimo rezultatus, kurie
leido daryti i§vadg, kad sgmoningi asmenys geriau geba susidoroti su stresu, re¢iau naudoja vengimo
jveikimo strategijas, o dazniau naudoja socialinés paramos streso jveikos strategija.

Tokius rezultatus Weinstein et al. (2016) aiskina tuo, kad sgmoningi asmenys geriau suvokia
biidg susidoroti su stresu. Uzuot ignorave stresg ar venge jo Saltinio, Sie asmenys yra labiau linke
1eskoti konstruktyviy sprendimy. Viena i$ dazniausiai pasirenkamy strategijy yra socialinés paramos
paieSka — samoningi zmonés dazniau kreipiasi | draugus, Seimg ar kolegas, siekdami emocinés ar
praktinés pagalbos. Tokia parama ne tik padeda sumazinti streso lygj, bet ir sustiprina asmens
psichologinj atsparumag, nes bendravimas ir palaikymas suteikia stipresnj emocinj pagrindg bei
padeda geriau valdyti stresines situacijas. Be to, sgmoningumas skatina geresnj saves suvokima, kuris
leidzia asmenims veiksmingiau valdyti savo emocijas ir palaikyti produktyvius santykius darbo ar
asmeniniame gyvenime, stiprinti ilgalaike gerove.

Siame baigiamajame magistro darbe atlikto tyrimo rezultatus apie reikiminga moderuojantj
samoningumo poveikj streso darbo vietoje ir streso jveikos strategijy rySiui galima paaiskinti tuo, kad

Samoningumas, kaip psichologiné savybe, leidzia Zzmonéms geriau suvokti savo emocijas ir stresines
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situacijas, taciau kartu jis daro jtakg tam, kaip individai renkasi kovoti su stresu. Esant aukStesniam
samoningumo lygiui, darbuotojai labiau linke taikyti veiksmingas jveikos strategijas, tokias kaip:
problemy sprendimas ar socialinés paramos paieska, o ne vengimo ar emocinés iSkrovos strategijas,
kurios gali pabloginti situacijg. (Sauvain-Sabé et al., 2023). Kitaip tariant, sgmoningumas veikia kaip
tarpininkas tarp patiriamo streso ir reakcijos j jj. Tai reiSkia, kad, esant zemam sagmoningumo lygiui,
stresinés situacijos darbe gali paskatinti neproduktyvias reakcijas, pavyzdziui, vengimas ar emocinés
reakcijos. Tuo tarpu aukStas samoningumo lygis padeda suSvelninti streso poveikj, skatinant
efektyvesnes strategijas ir gerinant asmens bendrg gerove.

Sio baigiamojo magistro darbo tyrimu nustatyta, kad streso jveikos strategijos daro teigiama
poveikj subjektyviai gerovei. Tai patvirtina Muyan-Yilik ir Demir (2020) atlikto tyrimo rezultatus.
Tokig jtakg galima paaiSkinti tuo, kad streso jveikos strategijos padeda efektyviai valdyti stresg ir
mazinti neigiamas emocijas, taip prisidedant prie didesnio subjektyvaus pasitenkinimo gyvenimu.
Sios strategijos leidzia geriau suprasti savo emocines reakcijas ir jas kontroliuoti, tod¢l Zmogus
jauciasi saugiau ir labiau pasitiki savimi. Tinkamai pasirinktos jveikos technikos, tokios kaip:
problemy sprendimas, atsipalaidavimas ar socialinés paramos paieSka, padeda Zmonéms mazinti
jtampg ir iSlaikyti emocing pusiausvyrg. Tai skatina teigiamas emocijas, kurios didina subjektyvios
gerovés jausmg ir bendrg gyvenimo kokybe. Socialinés paieSkos streso jveikos strategija daro
teigiama poveikj subjektyviai gerovei. Sj teiginj pagrindé $is tyrimas bei Muyan-Yilik ir Demir
(2020) tyrimo rezultatai.

Atliktu tyrimu buvo nustatyta, kad vengimo streso jveikos strategija mazina subjektyvig
gerove, tai sutampa su Muyan-Yilik ir Demir (2020) tyrimo rezultatais. VVengimo strategija, kai
Zmogus ignoruoja ar atitolina problemines situacijas, sukuria laiking palengvéjima, taciau ilgainiui
didina emocing jtampg ir nerimg. Toks elgesys daznai sukelia neiSspresty problemy kaupimasi, 0 tai
lemia didesnj streso lygj ir mazina pasitenkinimg gyvenimu. D¢l nuolatinio problemy vengimo
Zzmogus gali jaustis bejégis ir prarasti kontrolés jausma, tai neigiamai veikia jo subjektyvig gerove
(Melodia et al., 2020). Todél vengimo strategija néra veiksmingas budas, siekiant ilgalaikés gerovés,
nes ji galiausiai didina streso jtaka emocinei biiklei.

Tyrimu buvo nustatyta, kad emocinés iSkrovos strategija daro neigiama poveikj subjektyviai
gerovei. Toks pat rezultatas buvo gautas ir Rodrigues et al. (2023) atliktu tyrimu. Kaip nurodo Isa et
al. (2019), emocinés iSkrovos streso jveikos strategija daznai suteikia momentinj palengvejima, taciau
ilgainiui ji gali neigiamai paveikti subjektyvig gerove. Tokios strategijos apima emocijy, tokiy kaip:
pyKktis, liidesys ar frustracija, i§raiska be konstruktyviy problemy sprendimo priemoniy. Si situacija
gali sukelti santykiy pablogéjima, nes kiti Zmonés gali nesuprasti $iy emociniy iSkrovy arba gali
jaustis atstumti. Be to, nuolatinis emocijy iSkrovimas gali prisidéti prie socialinés izoliacijos, kai

asmuo pasirenka atitolti nuo socialiniy kontakty, kad i§vengty emociniy konflikty. Si strategija taip
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pat gali lemti emocinj iSsekima, nes nuolat iSlieka stresas ir neigiamos emocijos. Laikui bégant, tai
gali sukelti didesnj nerimg ir depresijg, kurie dar labiau sumazina psichologing gerove. Dél
neefektyvaus problemy sprendimo Sios strategijos gali sukelti dar didesnj stresa, nes emocinés
iSkrovos nepadeda i$spresti problemy, su kuriomis asmuo susiduria.

Atlikto tyrimo rezultatai taip pat parodé, kad problemy sprendimo streso jveikos strategija
daro teigiamg jtakg subjektyviai gerovei. Tai patvirtina ir Malko¢ (2011) atlikto tyrimo rezultatus.
Tokj poveiki galima paaiskinti tuo, kad problemy sprendimo streso jveikos strategija skatina aktyvy
ir konstruktyvy pozitrj  is$tkius. Anot Gustems-Carnicer et al. (2019), §i strategija apima situacijos
analize, sprendimy paieska ir veiksmy planavima, kurie leidzia individui jaustis kontroliuojanciu savo
gyvenimg. Kai zmongs sprendzia problemas, jie daznai patiria pasitenkinimg ir s€kmeés jausma, kuris
prisideda prie teigiamos savivertés didinimo. Be to, efektyvus problemy sprendimas mazina nerimo
ir streso lygj, nes asmuo jauéia, kad turi priemoniy, kaip susidoroti su sunkumais. Si strategija taip
pat skatina socialing parama, kadangi daznai Zmonés ieSko pagalbos ar patarimy i$ kity, stiprindami
savo socialinius rySius. Kai problemos yra sprendziamos, individai jauciasi labiau pasitikintys ir
labiau motyvuoti siekti savo tiksly. Galy gale, problemy sprendimo strategija ne tik padeda mazinti
stresa, bet ir skatina bendra emocing gerove bei pasitenkinima gyvenimu.

Tyrimu buvo nustatyta, kad streso jveika medijuoja streso darbe ry§j su subjektyvia gerove.
Tai patvirtina Ryu et al. (2020) atlikto tyrimo rezultatus. Streso jveika yra mechanizmas, kuris padeda
Zzmonéms valdyti streso poveikj savo gerovei. Pagal Wan et al. (2023), kai individas taiko efektyvias
jveikos strategijas, tokias kaip: problemy sprendimas arba socialinés paramos paieska, jis gali
sumazinti darbo streso neigiama poveikj, nes Sios strategijos padeda konstruktyviai spresti situacijas
ir rasti pagalbg. Tokiu biidu veiksmingos jveikos strategijos mazina streso sukeliamg nerimg ir
jtampa, leidzia jaustis labiau kontroliuojan¢iam situacija, 0 tai didina subjektyvia gerove. PrieSingai,
jei naudojamos neefektyvios jveikos strategijos, tokios kaip: vengimas ar emociné iSkrova, streso
poveikis gali stipréti, didindamas nerimg ir nuovargj, kurie kenkia subjektyviai gerovei. Taigi, jveikos
strategijos, kurios nukreiptos j problemy sprendimg ir paramos gavima, gali sumazinti darbo streso
zala subjektyviai gerovei. Be to, efektyvi streso jveika padeda sustiprinti pozityvius jausmus ir mazZina
neigiamus emocinius iSgyvenimus, skatina bendra psichologing pusiausvyra. Tyrimai rodo, kad
iveikos strategijos vaidina svarby vaidmenj subjektyvios gerovés srityje, nes jos leidzia individo
patirciai priklausyti nuo jo reakcijy, o ne tik nuo streso stiprumo. Taip jveikos mechanizmai tampa
pagrindiniu veiksniu, lemianciu darbo streso poveikio subjektyviai gerovei intensyvumg ir kryptj.

Apibendrinant galima teigti, kad stresas darbo vietoje daro reikSminga neigiama jtaka
subjektyviai gerovei — kuo didesnis stresas, tuo mazesné subjektyvi gerové, taciau $ig jtakg moderuoja
taikomos jveikos strategijos. Tyrimas atskleidé, kad efektyvios jveikos strategijos, tokios kaip:

problemy sprendimas ir socialinés paramos paieska, maZina neigiamg streso poveikj, gerina
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subjektyvig gerove. Tuo tarpu neefektyviy strategijy, tokiy kaip: vengimo ar emocinés iskrovos,
naudojimas mazina subjektyvig gerove. Samoningumas, kaip psichologiné savybé, moderuoja streso
iveikos strategijy pasirinkimag — sgmoningesni asmenys dazniau renkasi efektyvias strategijas, tokiu
biidu maZzindami streso poveikj. Tyrime taip pat nustatyta, kad socialinés paramos strategija yra ypac
svarbi sagmoningiems asmenims besirenkantiems streso jveikos strategija, nes ji skatina emocinj
atsparumg ir gerina tarpusavio santykius. Be to, problemy sprendimo strategijos skatina pozityvius
jausmus ir savivertés augima, nes leidzia asmenims jausti kontrole ir sékme, susidorojant su
sunkumais. Streso jveikos strategijy efektyvumas ir sgmoningumas yra esminiai veiksniai,
mazinantys streso darbe poveikj subjektyviai gerovei ir stiprinantys psichologing pusiausvyra.
Tyrimo ribotumai. Tyrimo dalyviy skaiius buvo nustatytas, remiantis pana$iy tyrimy
dalyviy skai€iaus vidurkiu. Vis délto, siekiant, kad tyrimo rezultatai biity reprezentatyviis visai
populiacijai (visiems Lietuvos dirbantiems asmenims), dalyviy skaiCius turéty buti apskai¢iuojamas,
taikant patikrintas statistines metodikas, tokias kaip: stratifikaciné atranka ar atsitiktiné imtis.
Naudojant Siuos metodus, buty galima sumazinti imties paklaidas ir tiksliau atspindéti visos
populiacijos tendencijas. Be to, reikéty jvertinti demografinius ir socialinius veiksnius, kurie gali
daryti jtakg rezultaty reprezentatyvumui. Todél Siame magistro darbe atlikto tyrimo rezultatus
pritaikyti visai Lietuvos dirbanciyjy populiacijai biity nepatikima ir metodologiSkai netikslu.
Ateities tyrimy Kkryptys. Ateities tyrimuose rekomenduojama patikrinti tyrime naudoty
konstrukty sgsajas, taikant kitus tyrimo instrumentus siems konstruktams jvertinti. Pavyzdziui, Siame
baigiamajame magistro darbe stresui jvertinti buvo naudojamas Valicko ir kt. (2010) streso jveikos
klausimynas. Vietoje Sio klausimyno galima naudoti Endler ir Parker (1990) stresiniy situacijy
jveikos klausimyng. Tai trijy faktoriy skalé, matuojanti skirtingus stresg jveikian¢ius metodus:

problemy sprendimg (orientacija j uzduotj), emocinj reagavima (orientacija j emocijas) ir vengima.
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ISVADOS IR REKOMENDACIJOS

ISvados

1. Stresas darbo aplinkoje kyla dél neatitikimo tarp darbo reikalavimy ir asmens gebéjimy
jiems atsakyti, o tai daznai sukelia jtampg, nerimg ar net depresijga. Darbo streso modeliai rodo, kad
darbuotojai patiria didesn] stresa, kai jiems keliami per dideli reikalavimai ir jie neturi pakankamai
sprendimy laisvés, taip pat kai pastangos neatitinka uz §j darbg gaunamo atlygio. Ivairiis asmeniniai,
demografiniai ir organizaciniai veiksniai, tokie kaip: vadovavimo stilius, organizacijos kultiira ir
darbo salygos, daro jtaka streso patirCiai darbo vietoje. Samoningumo praktikos padeda mazinti
stresa, nes individas iSmoksta stebéti ir priimti savo mintis bei jausmus, taip sumazindamas neigiama
ju poveikj. Galy gale, subjektyvi gerové ir emociné pusiausvyra turi jtakos ne tik individualiai
psichologinei sveikatai, bet ir darbo aplinkos bei visos organizacijos kokybei.

2. Remiantis jvairiy autoriy atlikty tyrimy rezultatais, galima daryti iSvada, kad sgmoningumas
atlieka svarby vaidmenj, mazinant streso lygij ir stiprinant darbuotojy jsitraukimg i darbg. Tyrimai
rodo, kad samoningumas reikSmingai silpnina suvokto streso neigiama poveikj subjektyviai gerovei,
taip pat teigiamai veikia subjektyvios gerovés lygi. | problemg ir } emocijas orientuotos strategijos
pasizymi dideliu poveikiu gerovei, o sgmoningumo ugdymo programos ir intervencijos labai
prisideda prie streso maZinimo bei asmens emocinés biiklés gerinimo. Tai rodo, kad sgmoningumo
ugdymas yra efektyvi priemoné stresui valdyti darbo aplinkoje. Siy programy taikymas gali
reikSmingai padéti darbuotojams islaikyti aukstesnj psichologinés geroves lygj ir sumazinti profesinio
streso poveikj.

3. Siekiant atlikti empirinj streso darbo vietoje itakos subjektyviai gerovei, streso jveikos
strategijy mediacinj poveikj Siam rySiui, taip pat sagmoningumo moderacinio poveikj streso darbo
vietoje ir streso jveikos strategijy rySiui tyrima, buvo sudaryta tyrimo metodologija. Tyrimui atlikti
pasirinktas kiekybinis apraSomasis tyrimas. Sudarytas duomeny rinkimo instrumentas, kuriuo buvo
matuojami streso darbo vietoje, streso jveikos strategijy, subjektyvios gerovés ir sgmoningumo
konstruktai. Tyrime dalyvavo 375 Lietuvos dirbantys asmenys. Surinkty duomeny analizei buvo
naudojami aprasomosios statistikos, koreliacinés analizés, daugianarés regresinés analizeés,
mediacingés ir moderacinés analizés metodai.

4. Tyrimo rezultatai parodeé, kad stresas darbo vietoje reikSmingai mazina darbuotojy
subjektyviag gerove. Pagrindiniai stresa keliantys veiksniai yra pokyCiy baimé, neigiami
tarpasmeniniai santykiai darbo aplinkoje ir dideli darbo reikalavimai. Sie veiksniai ne tik maZina
darbuotojy pasitenkinima, bet ir gali neigiamai paveikti jy psichologine sveikata.

5. Socialinés paramos ir problemy sprendimo strategijos prisideda prie subjektyvios geroveés
didinimo, veiksmingai mazindamos streso poveikj. Sios strategijos skatina pozityvy poziirj j darbg
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ir padeda darbuotojams efektyviau valdyti i$$tkius. PrieSingai, emocinés iSkrovos ir vengimo
strategijos buvo susijusios su mazesne subjektyvia gerove, rodydamos neigiamg jtakg psichologinei
savijautai. Tokie rezultatai atskleidzia, kad destruktyvios streso jveikos strategijos gali dar labiau
apsunkinti stresing situacija ir sumazinti bendra darbuotojy pasitenkinima.

6. Streso jveikos strategijos veikia kaip mediatorius, veikiantis streso darbo vietoje poveikj
subjektyviai gerovei. Tai reiskia, kad pasirinktos streso valdymo technikos gali pakeisti neigiama
streso poveikj ir skatinti geresne psichologing savijauty. Efektyvios streso iveikos strategijos, tokios
kaip: socialiné¢ parama ir problemy sprendimas, gali reikSmingai pagerinti subjektyvig gerove, o
neigiamos strategijos, pavyzdziui, vengimas, gali turéti prieSingg efekta.

7. Samoningumas veikia kaip moderatorius, reguliuojantis streso darbo vietoje poveik] ir streso
jveikos strategijy efektyvuma. Tai reiskia, kad auksStesnis samoningumo lygis gali sustiprinti teigiama
streso jveikos strategijy poveikj, padéti darbuotojams geriau valdyti stresg ir didinti jy subjektyvig
gerove. PrieSingai, mazesnis sgmoningumo lygis gali silpninti Siy strategijy veiksminguma,

sukeldamas didesnj neigiamg poveikj.

Rekomendacijos

Remiantis tyrimo rezultatais ir iSvadomis, siiilomos S§ios rekomendacijos organizacijy
vadovams:

1. Idiegti samoningumo ugdymo programas: Vadovams rekomenduojama organizuoti
mokymus ir seminarus, skirtus sgmoningumo praktikai, kad darbuotojai galéty iSmokti stebéti savo
mintis ir jausmus, taip mazindami stresg darbo vietoje. Tokios programos gali padéti darbuotojams
geriau valdyti emocijas ir jveikti stresg, taip didinant jy subjektyviag gerove.

2. Skatinti socialing paramg ir bendradarbiavima: Organizacijose butina kurti aplinka, kurioje
darbuotojai jaustysi palaikomi ir galéty pasinaudoti socialine parama, siekdami padidinti subjektyvig
gerove. Skatindami komandinj darbg ir atvirg komunikacija, vadovai gali padéti darbuotojams
dalintis patirtimi ir strategijomis, kurios sumazina stresg.

3. Palaikyti sveikg darbo ir poilsio balansg: Vadovai turéty skirti daugiau démesio darbo
kriiviui ir uZtikrinti, kad darbuotojai turéty pakankamai laiko atsipalaiduoti ir atsigauti. Igyvendinus
lanksty darbo grafika, poilsio erdves ir kitas iniciatyvas, galima sumazinti stresg darbo vietoje ir

padidinti darbuotojy jsitraukimg bei pasitenkinimg darbu.
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STRESORIU DARBE POVEIKIS DARBUOTOJU SUBJEKTYVIAI
GEROVEI MODERUOJANT SAMONINGUMUI

VESLAVA SVEDE

Magistro baigiamasis darbas
Vilniaus universitetas, Ekonomikos ir verslo administravimo fakultetas
Darbo vadové Doc. Asta Stankevi¢iené

Vilnius, 2025

SANTRAUKA

89 psl., 60 lenteliy, 13 paveiksly, 93 literatiiros Saltiniai

Baigiamojo darbo tikslas — nustatyti jtakg, kurig darbuotojy sgmoningumas daro streso darbe
rySiui su streso jtakos strategijoms, taip pat streso jveikos strategijy poveikj streso darbo vietoje jtakai
subjektyviai gerovei.

Darba sudaro trys pagrindinés dalys: mokslinés literatiiros analizé, tyrimo metodika ir
rezultatai, i§vados ir pasitilymai.

Mokslinés literatiiros analizés pagrindu buvo sudarytas konceptualus modelis, Kkuriuo
remiantis sgmoningumas yra streso darbo vietoje jtakos streso jveikos strategijoms moderatorius, ir
streso jveikos strategijos yra streso darbo vietoje jtakos subjektyviai gerovei mediatorius.

Tyrimo generaliné aibé — Lietuvos dirbantieji asmenys. Tyrimo proceso metu buvo
suformuluotos hipotezés. Duomenims, Kurie reikalingi hipotezéms testuoti, surinkti buvo organizuota
apklausa tarp dirbanciy Lietuvos gyventojy. IS viso apklausoje dalyvavo 375 asmenys. Tyrime
naudoty klausimyny vidinés nuoseklumo Cronbach alfa koeficientai svyravo nuo 0,766 iki 0,894. Tali
rodo gerg klausimyny suderinamumag ir jy tinkamumg vertinamiems konstruktams. Nustatant rySius,
buvo taikyta koreliaciné analiz¢, o poveikiui vertinti — regresiné, moderaciné ir mediaciné analizé.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad samoningumas reikSmingai moderuoja streso darbe ir
socialinés paramos, problemy sprendimo bei vengimo streso jveikos strategijy rysi, skatindamas $iy
strategijy naudojima, taciau neturi reikSmingos jtakos emocinés iSkrovos strategijai. Nustatyta, kad
socialinés paramos, problemy sprendimo ir emocinés iSkrovos strategijos reikSmingai silpnina
neigiama streso darbe poveikj subjektyviai gerovei, veikdamos kaip efektyviis mediatoriai, tuo tarpu

vengimo strategija tokio vaidmens neatlieka. Sie rezultatai pabrézia samoningumo kaip selektyvaus
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moderatoriaus ir streso jveikos strategijy nevienodo veiksmingumo svarba, atsizvelgiant j jy pobudj

ir konteksta.
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Master's thesis
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SUMMARY

89 pages, 60 tables, 13 figures, 93 literature sources

The aim of the final work is to determine the influence that employees' awareness has on the
relationship between stress at work and stress-influence strategies, as well as the impact of stress-
coping strategies on the influence of workplace stress on subjective well-being.

The work consists of three main parts: analysis of scientific literature, research methodology
and results, conclusions and proposals.

Based on the analysis of the scientific literature, a conceptual model was created, according
to which awareness is a moderator of the impact of workplace stress on stress coping strategies, and
stress coping strategies are a mediator of the impact of workplace stress on subjective well-being.

The general population of the study is Lithuanian working people. Hypotheses were
formulated during the research process. In order to collect the data needed for hypothesis testing, a
survey was organized among the working population of Lithuania. A total of 375 people participated
in the survey. Cronbach's alpha coefficients of internal consistency of the questionnaires used in the
study ranged from 0.766 to 0.894, which indicates good consistency of the questionnaires and their
suitability for the assessed constructs. Correlation analysis was used to determine the relationships,
and regression, moderation and mediation analyzes were used to evaluate the effects.

The results of the study revealed that mindfulness significantly moderates the relationship
between stress at work and social support, problem-solving, and avoidance coping strategies,
promoting the use of these strategies, but does not significantly influence the emotional discharge
strategy. It was found that social support, problem-solving, and emotional discharge strategies

significantly attenuate the negative impact of stress at work on subjective well-being, acting as
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effective mediators, while the avoidance strategy does not play such a role. These results emphasize
the importance of mindfulness as a selective moderator and the uneven effectiveness of stress coping

strategies, depending on their nature and context.
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1 priedas. Apklausos anketa

ANKETA

Esu Veslava Svedé, Vilniaus universiteto Zmogiskujy istekliy valdymo magistro studijy
studenté.

Rengiu baigiamajj magistro darbg ir atlieku tyrima, kurio tikslas — iSanalizuoti streso darbe,
subjektyvios geroveés, sgmoningumo ir streso jveikos strategijy sgsajas.

Apklausa anoniminé. Tyrimg atliekantis asmuo uZtikrina Jisy anonimiskumg. Jokie
duomenys, kurie padéty atskleisti Jusy tapatybg, nebus vieSinami. VieSai bus skelbiami tik
nuasmeninti duomeny analizés rezultatai.

Jeigu turite  klausimy, susijusiy su tyrimu, kvieCiu kreiptis el. paStu
veslava.svede@evaf.stud.vu.lt

Acit uz Jusy skirtg laika.

1. Ivertinkite teiginius, skirtus Jiisy darbe patiriamam stresui vertinti

. Nei sutinku, .
Visiskai | equtink nei Sutinky | Visiskai
nesutinku - sutinku
nesutinku
1. Man aisku, ko i§ manes tikimasi darbe. O O O O O
2. Galiu nuspresti, kada daryti pertrauka. ®) O ®) ®) O
3.’Sk1rtlpgos Zmoniy grupes darbe i$ manes o o o o o
reikalauja nesuderinamy dalyky.
4. Zinau, kaip atlikti savo darba. O O O O O
5. Prl_e mangs priekabiauja zodziais ar nemaloniu o o o o o
elgesiu.
6. Mano darbo terminai yra nejvykdomi. O O O O O
7. Jei darbas taps sunkus, kolegos man padés. O O O O O
gér(g)?)unu palaikantj grjztamajj rysj dél atlickamo o o o o o
9. Turiu dirbti labai intensyviai. O O O O O
10. Galiu pareiksti nuomong dél savo darbo o o o o o
tempo.
11. Man aiskios mano pareigos ir atsakomybé. O O O O O
12._ Man tenka nevykdyti kai kuriy uzduociy, nes o o o o o
turiu per daug darbo.
1.3. Map yra als.kgs. mano padaliniui keliami o o o o o
tikslai ir uzdaviniai.
14. Tarp kolegy esama pyk¢io ar trinties. O O O O O
15. Galiu pasirinkti, kaip atlikti savo darba. O O O O O
16. Neturiu pakankamai pertrauky. O O O O O
17. As sup.rantlll, kaip mano darbas atitinka bendra o o o o o
organizacijos tiksla.
18. Patiriu spaudima dirbti vir§valandzius. ®) ®) ©) ©) ®)
19. Galiu pasirinkti, ka veikti savo darbe. ®) ®) ®) ®) ®)
20. Turiu dirbti labai greitai. O O O O O
21. Darbe esu ujamas. O O O O O
22. Darbe patiriu nejveikiama laiko trikuma. ®) ®) ®) ®) ®)
.2v3..Ga11u tikétis tiesioginio vadovo pagalbos o o o o o
iSkilus darbo problemai.
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24. Kolegos suteikia man reikiama parama ir
pagalba.

25. Galiu spresti, kaip atlikti savo darbg.

26. AS turiu pakankamai galimybiy teirautis
vadovy dél darbo poky¢iy.

27. Patiriu pelnyta kolegy pagarba darbe.

28. Su darbuotojais tariamasi dél darbo pokyc¢iy.

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

30. Mano darbo laikas gali biiti lankstus.

31. Kolegos noriai isklauso mano su darbu
susijusias problemas.

32. Ivykus poky¢iams darbe, Zinau, kaip jie veiks
i8 tikryjy.

33. Esu palaikomas, kai darbas yra emociskai
jtemptas.

34. Santykiai darbe yra jtempti.

35. Tiesioginis vadovas mane darbe skatina.

O|0] O | O] O |0 O |0O|O] O |0O] O

O|0] O | O] O |0O] O |0O|O] O |O] O

O|0] O | O | O |0 O |0O|O] O |O] O

O|0] O | O | O |O] O |0O|O] O |O] O

O|0 O| O| O |0O] O OO O |0O] O

2. Ivertinkite teiginius, skirtus Jusy subjektyviai psichologinei

serovei jvertinti

Visiskai ne

Siek tiek

VidutiniSkai

Visiskai
taip

1. Ar esate patenkinti savo fizine sveikata?

2. Ar esate patenkinti savo miego kokybe?

3. Ar esate patenkintas savo gebéjimu atlikti
kasdiene veikla?

4. Ar jauciate depresijg arba nerima?

5. Ar jauéiatés galintis mégautis gyvenimu?

6. Ar jauciatés turjs gyvenimo tikslg?

7. Ar optimistiskai zirite j ateitj?

8. Ar jauCiatés galjs kontroliuoti savo gyvenima?

9. Ar jaudiatés patenkintas savimi kaip
asmenybe?

10. Ar esate patenkintas savo iSvaizda?

11. Ar jauciatés galintis gyventi taip, kaip norite?

12. Ar pasitikite savo nuomone ir jsitikinimais?

13. Ar jauciatés galjs daryti tai, kg norite daryti?

14. Ar jauciatés galjs augti ir tobuléti kaip
asmenybé?

15. Ar esate patenkintas savimi ir savo
pasiekimais?

16. Ar esate patenkintas savo asmeniniu ir
Seiminiu gyvenimu?

17. Ar esate patenkintas savo draugyste ir
asmeniniais santykiais?

18. Ar Jus tenkina tai, kaip bendraujate ir
palaikote rySius su kitais zmonémis?

19. Ar esate patenkintas savo seksualiniu
gyvenimu?

20. Ar galite paprasyti ko nors pagalbos, iskilus
problemai?

21. Ar esate patenkintas, kad turite pakankamai
pinigy savo poreikiams patenkinti?

22. Ar esate patenkintas savo galimybémis
sportuoti ir (arba) leisti laisvalaikj?

23. Ar esate patenkintas galimybe naudotis
sveikatos prieziiiros paslaugomis?

24. Ar esate patenkintas savo galimybémis dirbti?

Oo0oj]O0|]O0O]|]O|]O|O|O|O| O] O|OOO|O O |O|O0O|OO] O |O|O

Oo0oj]O0O|]O0O|]O|]O|O|O|O|O]| O|OOO|O O |O|OO|OlO] O |O|O

Ooj]O0o|]O0O|]O|]O|O|O|O| O] O|OO|O|Ol O|O|OO|OlO] O |O|O

oojojojojojojo0|]0O0]|O0 OOOOOOOOOOOOOO_g’.

OO O0O|O0O|O|O|O|O|O| O] O |OOOCO] O|0|0O|0O|O|0O] O |O|0

3. Ivertinkite teiginius, skirtus Jiisy sgmoningumui jvertinti
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Niekada

Retai

Nei retai, nei
daznai

Daznai

Visada

1. Eidamas sagmoningai pastebiu savo kiino
judéjima.

O

O

O

(©)

2. Man gerai sekasi rasti ZodZius savo jausmams
apibudinti.

3. Kritikuoju save uz neracionalias ar netinkamas
emocijas.

4. Suvokiu savo jausmus ir emaocijas,
nereaguodamas j juos.

5. Kai kg nors darau, mano mintys nuklysta j Salj
ir mane lengva i$blaskyti.

6. Kai maudausi duse ar vonioje, nuolat stebiu
vandens pojui¢ius ant savo kiino.

7. Savo jsitikinimus, nuomong ir likescius galiu
lengvai iSreiksti Zodziais.

8. Nekreipiu démesio | tai, kg darau, nes svajoju,
nerimauju ar esu kitaip i§siblaskes.

9. Stebiu savo jausmus, nesigilindamas j juos.

10. Sakau sau, kad neturéciau jaustis taip, kaip
jauciuosi.

11. Pastebiu, kaip maistas ir gérimai veikia mano
mintis, kiino pojucius ir emocijas.

12. Man sunku rasti zodziy apibiidinti tai, kg
galvoju.

13. Esu lengvai i§siblaskes.

14. Manau, kad kai kurios mano mintys yra
nenormalios arba blogos ir a$ neturéciau taip
galvoti.

O |[ojojojoOJOoOjOj]O|J]O|]O]0O]|O

O |[ojojojoOooJOojOjJO|j]O|]0O]0O]|O

O |[ojojojoOoOoJOjOjJ]O|]O|]0O]0O]|O

O [ojojojoOoOoJOjOj]O|]O|]0O]0O]|O

O |[ofo0o|jO0O|J]O0OJO|O]|]O|]O]0O|]0O]|O

15. Atkreipiu démesj | pojucius, pavyzdZziui, | véja
plaukuose ar saulg ant veido.

16. Man sunku sugalvoti tinkamus zodZius,
kuriais galéciau iSreiksti savo jausmus.

17. Sprendziu, ar mano mintys yra geros, ar
blogos.

18. Man sunku susikaupti ties tuo, kas vyksta
dabartyje.

O] 0] 0| O

O] O0|]0O0| O

O] 0|0 ]| O

O] OO0 | O

Ol 0O0|0O0|O

19. Kai mane aplanko kankinancios mintys ar
vaizdiniali, ,,atsitraukiu® ir jsisgmoninu mintj ar
vaizdinj.

@)

@)

@)

@)

O

20. Atkreipiu démesj j garsus, pavyzdziui,
laikrodziy tiks¢jima, pauksciy Ciulbéjima ar
pravaziuojancius automobilius.

O

O

O

O

©)

21. Sunkiose situacijose galiu padaryti pauzg, i$
karto nereaguodamas.

22. Kai mano kiine kyla pojttis, man sunku ji
apibiidinti, nes nerandu tinkamy zodziy.

23. Atrodo, kad ,,veikiu automatiskai, nelabai
suvokdamas, ka darau.

24. Kai mane aplanko kankinancios mintys ar
vaizdiniai, netrukus po jy jau¢iuosi ramus.

25. Sakau sau, kad neturéciau galvoti taip, kaip
galvoju.

26. Pastebiu daikty kvapus ir aromatus.

27. Net kai jauciuosi siaubingai nusimings, randu
biida, kaip tai iSreiks$ti zodZiais.

28. Skubu per veiklas, i§ tiesy nesigilindamas |
jas.

OO0 O0O|O0O|0O| 0| O

OO0 O0O|O0O|0O|0O0]|O

OO0 O0O|0O|0O0]|O

OO0 O|]O|O|0O0]|O

o|lo0o|0o0|JO0|O|0O]|O

29. Kai mane aplanko nerimg kelian¢ios mintys ar
vaizdiniai, sugebu juos tiesiog pastebéti
nereaguodamas.

@)

@)

@)

@)

O
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30. Manau, kad kai kurios mano emocijos yra
blogos arba netinkamos ir neturééiau jy jausti.

31. Pastebiu vizualinius meno ar gamtos
elementus, pavyzdziui, spalvas, formas, tekstiras,
$viesos ir §eséliy rastus.

32. Mano natiiralus polinkis yra isreiksti savo
patirtj zodZiais.

33. Kai man kyla kankinan¢iy minciy ar
vaizdiniy, tiesiog juos pastebiu ir paleidziu.

34. Darbus ar uzduotis atlieku automatiskai,
nesuvokdamas, kg darau.

O

35. Kai turiu varginan¢iy minciy ar vaizdiniy,
vertinu save kaip gerg ar blogg, atsizvelgdamas i
tai, apie kg ta mintis ar vaizdinys.

@)

@)

@)

@)

O

36. Atkreipiu démes; | tai, kaip mano emocijos
veikia mano mintis ir elges;.

37. Paprastai galiu labai i§samiai apibudinti, kaip
$iuo metu jauciuosi.

38. Pastebiu, kad darau dalykus nekreipdamas
démesio.

39. Nepritariu sau, kai turiu neracionaliy minciy.

ol O0| O] O

Ol O0| O] O

Ol O0| O] O

O O0| O] O

OO0 | O] O

4. Jvertinkite teiginius, skirtus streso jveikos strategijai vertinti

Visiskai
nesutinku

Nesutinku

Nei sutinku,
nei
nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

1. Stengiuosi iSsiaiskinti, ar probleminés
situacijos nesukélé mano pastangy stoka.

O

O

(@)

2. Stengiuosi uzsiimti kitais dalykais, kad
negalvociau apie patirtus sunkumus.

3. Problemos sprendimo budy ieSkau
kalbédamasis su man artimais Zmonémis.

4. Kritikuoju ir kaltinu kitus dél atsiradusios
problemos.

5. Stengiuosi jgyti naujy ziniy, kurios galéty bati
naudingos problemai spresti.

6. Manau, kad laikas i§spres visas problemas.

7. Kreipiuosi j tuos, kurie gali mane suprasti.

8. Islieju pyktj ant zmogaus, dél kurio kaltés
atsirado problema.

9. Stengiuosi atskleisti probleming situacija
lémusias savo klaidas.

10. Dél atsiradusiy problemy kaltinu nepalankiai
susiklosciusias aplinkybes.

O] O |]O|0O0lO|O| OO

OO |]O|0O0JO|O|]0O|0O0]|O

OO |]O|0O0OlO|O|0O0]|O

OO |]O|0O0OJO|JO|J0O|0O]|O

Ol O0|]O|0O0OlO|O|O]|O

11. Problemos sprendimo biidy ieSkau
kalbédamasis su kitais zmonémis, patyrusiais
panasiy problemy.

12. Kaltinu likimg dél savo nesékmiy.

13. Apgalvoju galimus veiksmy padarinius.

14. Juokaudamas apie tai, kas jvyko, bandau
pakelti sau nuotaika.

15. Ieskau zmogaus, kuris padeéty jveikti iSkilusius
sunkumus.

16. Stengiuosi save jtikinti, kad ne as esu
atsakingas uz iskilusig problema.

17. Apgalvoju visus variantus, kaip galéciau elgtis
spresdamas problema.

18. Stengiuosi pailséti ir negalvoti apie tai, kas
ivyko.

19. Priimu kity Zmoniy, patyrusiy panasia
problema, uzuojautg ir supratima.

O] O0O|]O|]O|] O] OO0 O

O] O0O|]O|] O] O] OO0 O

O] O0O|]O|] O] O] OO0 O

O] O0O|]O|]O|] O] OO0 O

O|lO0O|O|O|O| OO0 O
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20. Jauciu stiprig emocing jtampa, kurig iSreiskiu
zodziais uzsipuldamas aplinkinius.

21. Issikeliu pagrindinius ir tarpinius tikslus bei
numatau jy siekimo biidus.

i$ tikryjy.

22. Isivaizduoju, jog mano padétis geresné nei yra

23. Siekiu man artimy Zmoniy emocinés paramos.

24. Stengiuosi nukreipti démesj nuo problemos j
visi§kai neutralius arba malonius dalykus.

OO0 0| OO

OO0l 0| OO

OO0l 0| OO

OO0l O0| OO

O|0O0| 0|0

5. Jusy lytis
O Vyras
O Moteris
O kita

6. Jusy amZius
Irasykite

7. Jusy iSsilavinimas

O Vidurinis

O Aukstasis neuniversitetinis
O Aukstasis universitetinis

8. Jusy kvalifikacija
O Vadovas
O Specialistas

9. Jisy darbo stazas paskutinéje darbovietéje
Irasykite

10. Istaigos, kurioje dirbate, dydis

O Labai maza jstaiga (1 — 9 darbuotojai)

O Maza jstaiga (10 — 49 darbuotojy)

O Vidutiné jstaiga (50 — 249 darbuotojy)

O Didelé jstaiga (250 ir daugiau darbuotojy)

. Jus dirbate?
VieSajame sektoriuje
Privaciajame sektoriuje

oog

Aciu uz atsakymus
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2 priedas. Streso darbe vidurkiai skirtingose kontroliniy kintamuju kategorijose

Kintamasis Kategorijos N Vidurkis | Standartinis | Statistika | Statistinis
nuokrypis reikSmingumas
(SD) (p)
Lytis Moteris 309 | 115.857 | 11.910 U=9279.0 | 0.250
\yras 66 |114.318 |10.120
Amzius <uz grupés 198 | 116.500 | 13.589 U=15616.0 | 0.069
vidurki
> uz grupés 177 | 114.215 | 8.782
vidurki
I$silavinimas | Vidurinis 9 112.000 | 6.538 H=3.284 0.194
Aukstasis 33 | 113.091 | 7.642
neuniversitetinis
Aukstasis 333 | 115.745 | 12.013
universitetinis
Pareigos Vadovaujancios 96 |120.000 | 13.981 U=9911.0 | 0.000
Nevadovaujancios | 279 | 113.846 | 10.242
Darbo stazas | <uz grupés 229 | 114.987 | 13.498 U=14422.0 | 0.025
vidurki
> uz grupés 146 | 116.103 | 7.785
vidurkj
Istaigos Labai maza 31 | 122.710 | 15.544 H=18.865 | 0.000
dydis jstaiga (1 -9
darbuotojai)
Maza jstaiga (10 |21 |119.571 | 8.358
— 49 darbuotojy)
Vidutiné jstaiga 113 | 116.912 | 11.898
(50 -249
darbuotojy)
Didelé jstaiga 210 | 113.129 | 10.393
(250 ir daugiau
darbuotojy)
Sektorius Viesasis 219 | 113.717 | 11.125 U=13243.5 | 0.000
Privatus 156 | 117.814 | 11.911
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3 priedas.

Subjektyvios gerovés vidurkiai skirtingose kontroliniuy kintamuju kategorijose

Kintamasis | Kategorijos N | Vidurkis | Standartinis | Statistika | Statistinis
nuokrypis reikSmingumas
(SD) (2)
Lytis Moteris 309 | 84,372 | 1290,226,406 | U=8125,0 | 0,009
Vyras 66 | 88,182 | 15,071
Amzius <uz grupés 198 | 84,167 14,436 U=15773,5 | 0,095
vidurkj
> uz grupeés 177 | 86,023 | 11,072
vidurkj
ISsilavinimas | Vidurinis 9 80,000 | 7,937 H=18,397 | 0,000
Aukstasis 33 | 76,727 11,764
neuniversitetinis
Aukstasis 333|86,003 | 12,894
universitetinis
Pareigos Vadovaujancios 96 | 89,979 12,934 uU=8807,5 | 0,000
Nevadovaujancios | 279 | 83,344 12,569
Darbo stazas | <uz grupés 229 | 85,485 14,546 U=14969,0 | 0,087
vidurkj
> uz grupés 146 | 84,349 | 10,035
vidurkj
Istaigos Labai maza 31 | 90,226 10,039 H=13,842 | 0,003
dydis jstaiga (1 -9
darbuotojai)
Maza jstaiga (10 |21 | 85,429 |9,421
— 49 darbuotojy)
Viduting jstaiga 113 | 85,646 16,474
(50 - 249
darbuotojy)
Didelé¢ jstaiga 210 | 83,914 | 11,285
(250 ir daugiau
darbuotojy)
Sektorius VieSasis 219 | 86,219 | 12,000 U=14760,0 | 0,025
Privatus 156 | 83,391 | 14,104
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4 priedas. Samoningumo vidurkiai skirtingose kontroliniy kintamyju kategorijose

Kintamasis Kategorijos N Vidurkis | Standartinis | Statistika | Statistinis
nuokrypis reikSmingumas
(SD) (p)
Lytis Moteris 309 | 123,722 | 14,850 U=7720,5 | 0,002
Vyras 66 | 130,046 | 13,684
Amzius <uz grupés 198 | 120,828 | 15,379 U=11443,0 | 0,000
vidurki
> uz grupés 177 | 129,316 12,825
vidurki
ISsilavinimas | Vidurinis 9 114,000 | 14,569 H=4,676 0,097
Aukstasis 33 |124,182 | 8,505
neuniversitetinis
Aukstasis 333 | 125,192 | 15,244
universitetinis
Pareigos Vadovaujancios 96 | 129,042 | 10,700 U=10048,5 | 0,000
Nevadovaujancios | 279 | 123,387 15,767
Darbo stazas | <uz grupés 229 | 125,773 | 13,343 U=15851,0 | 0,397
vidurki
> uz grupés 146 | 123,383 | 16,847
vidurkj
Istaigos Labai maza 31 | 125,258 | 13,284 H=11,092 | 0,011
dydis jstaiga (1 -9
darbuotojai)
Maza jstaiga (10 21 128,143 13,687
— 49 darbuotojy)
Viduting jstaiga 113 | 128,080 | 12,901
(50 - 249
darbuotojy)
Didelé jstaiga 210 | 122,695 | 15,805
(250 ir daugiau
darbuotojy)
Sektorius VieSasis 219 | 129,429 | 12,682 U=9985,0 | 0,000
Privatus 156 | 118,385 | 15,261
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5 priedas. Streso jveikos strategiju vidurkiai skirtingose kontroliniy kintamyju kategorijose

Kintamasis Kategorijos N Vidurkis | Standartinis | Statistika | Statistinis
nuokrypis reikSmingumas
(SD) (p)
Lytis Moteris 309 | 80,133 10,995 U=9061,5 | 0,155
Vyras 66 | 77,046 7,161
Amzius <uz grupés 198 | 81,647 12,545 U=15365,5 | 0,039
vidurki
> uz grupés 177 | 77,288 6,872
vidurki
ISsilavinimas | Vidurinis 9 73,000 5,196 H=10,053 | 0,007
Aukstasis 33 | 75,455 7,107
neuniversitetinis
Aukstasis 333 | 80,177 10,725
universitetinis
Pareigos Vadovaujancios 96 | 79,448 9,311 U=10048,5 | 0,000
Nevadovaujancios | 279 | 79,638 10,871
Darbo stazas | <uz grupés 229 | 77,349 9,110 U=12706,5 | 0,454
vidurki
> uz grupés 146 | 83,101 11,512
vidurkj
Istaigos Labai maza 31 |81,484 13,441 H=2,580 0,461
dydis jstaiga (1 -9
darbuotojai)
Maza jstaiga (10 |21 | 81,429 7,243
— 49 darbuotojy)
Viduting jstaiga 113 | 77,867 7,902
(50 - 249
darbuotojy)
Didelé jstaiga 210 | 80,052 11,381
(250 ir daugiau
darbuotojy)
Sektorius VieSasis 219 | 76,813 6,477 U=13092,5 | 0,000
Privatus 156 | 83,487 13,413
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6 priedas. StatistiSkai reikSmingi streso darbe, subjektyvios gerovés, samoningumo ir streso
jveikos strategiju vertinimy skirtumai pagal tyrimo dalyviu socialines-demografines

charakteristikas

Charakteristika | Sasaja | Rodiklis
Stresas darbe

Pareigos Vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy streso U=9911.0
darbe vertinimai yra aukStesni nei nevadovaujancias pareigas | p=0.000
uzimanciy tyrimo dalyviy.

Darbo stazas Mazesnj darbo staza paskutinéje darbovietéje turintys tyrimo | U=14422.0
dalyviai patiria didesnj stresg darbe nei didesnj darbo staza p=0.025
paskuting¢je darbovietéje turintys tyrimo dalyviai.

Istaigos dydis Mazesnio dydzio jstaigose dirbantys tyrimo dalyviai partiria | H=18.865
mazesnj stresg darbe nei didesnio dydzio istaigose dirbantys | p=0.000
tyrimo dalyviai.

Sektorius Viesajame sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviai patiria U=13243.5
didesnj stresg darbe nei privaciame sektoriuje dirbantys p=0.000
tyrimo dalyviai.

Subjektyvi gerové

Lytis Vyry subjektyvios gerovés vertinimai yra auksStesni nei U=8125,0
motery. p=0,009

ISsilavinimas Zemesnio issilavinimo lygio tyrimo dalyviy subjektyvi H=18,397
gerove yra Zemesné nei aukstesnj iSsilavinimo lygj turin¢iy | p=0,000
tyrimo dalyviy.

Pareigos Vadovaujancias pareigas uZimanciy tyrimo dalyviy U=8807,5
subjektyvios gerovés vertinimai yra aukstesni nei p=0,000
nevadovaujancias pareigas uZimanciy tyrimo dalyviy.

Istaigos dydis Mazesnése jstaigose dirbantys tyrimo dalyviai auksciau H=13,842
vertina subjektyvig gerove nei didesnése jstaigose dirbantys | p=0,003
tyrimo dalyviai.

Sektorius VieSajame sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviy subjektyvios | U=14760,0
geroveés vertinimai yra aukstesni nei privac¢iame sektoriuje p=0,025
dirbanciy tyrimo dalyviy.

Samoningumas

Lytis Vyrai samoningumg vertina aukstesniais balais nei moterys. | U=7720,5

p=0,002

Amzius Vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis tyrimo U=11443,0
dalyviai aukstesniais balais vertina sgmoningumg nei p=0,000
jaunesnio amziaus tyrimo dalyviai.

Pareigos Vadovaujancias pareigas uZimanciy tyrimo dalyviy U=10048,5
sagmoningumo vertinimai yra statistiSkai reikSmingai p=0,000
aukStesni nei nevadovaujancias pareigas uzimanc¢iy tyrimo
dalyviy.

Istaigos dydis Tyrimo dalyviy, dirban¢iy mazesnése jstaigose, H=11,092
sagmoningumo vertinimai statistiSkai reikSmingai aukstesni, | p=0,011
palyginti su tyrimo dalyviy, dirban¢iy didesnése jstaigose,
vertinimais.

Sektorius Viesajame sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviy sagmoningumo | U=9985,0
vertinimai yra auks$tesni nei privaciame sektoriuje dirbanciy | p=0,000
tyrimo dalyviy.

Streso jveikos strategijos
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Amzius Vyresnio nei tyrimo dalyviy amziaus vidurkis tyrimo U=15365,5
dalyviai aukStesniais balais vertina streso j veikos strategijas | p=0,039
nei jaunesnio amziaus tyrimo dalyviai.

I8silavinimas Aukstesnio i$silavinimo grupés tyrimo dalyviai aukStesniais | H=10,053
balais vertina streso jveikos strategijas nei kity grupiy pagal | p=0,007
i$silavinima tyrimo dalyviai.

Pareigos Nevadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo dalyviy streso | U=10048,5
jveikos strategijy vertinimy balai yra statistiSkai reikSmingai | p=0,000
aukstesni nei vadovaujancias pareigas uzimanciy tyrimo
dalyviy.

Sektorius Privac¢iame sektoriuje dirbantys tyrimo dalyviy streso U=13092,5
iveikos strategijy vertinimai yra aukstesni nei privaciame p=0,000

sektoriuje dirbanciy tyrimo dalyviy.

114




7 priedas. Tyrimo dalyviy socialinés demografinés charakteristikos

1 paveikslas.

Tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal i$silavinimag

2,4%

8,8%

= Vidurinis
= Aukstasis neuniversitetinis

= Aukstasis universitetinis

88,8%

2 paveikslas.

Tyrimo dalyviy pasiskirstymas pagal jstaigos, kurioje jie dirba, dydj

8,3%

= Labai maza jstaiga (1 — 9

darbuotojai)
= Maza jstaiga (10 — 49
darbuotojy)
= Vidutiné jstaiga (50 — 249
56,0% 30,19  darbuotojy)
= Didelé jstaiga (250 ir
daugiau darbuotojy)
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