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SANTRAUKA

Viktorija Luneva. Atjauta sau ir jos s3sajos su darbo reikalavimais ir perdegimu darbe. (2025).
50 psl.

Siuolaikinis darbo pasaulis kelia vis daugiau sudétingy reikalavimy darbuotojams, kas didina
perdegimo rizikg. Nors atjauta sau yra siejama su psichologine gerove ir gali buti svarbiu asmeniniu
istekliu, jos sasajos su darbo reikalavimais néra pakankamai istirtos. Siame darbe analizuojamos
lanksCiomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau sgsajos su darbo reikalavimais ir
perdegimu.

Tyrime dalyvavo 151 lanks¢iomis darbo salygomis dirbantis asmuo — 30 vyry ir 121 moteris, jy
amzius — nuo 22 iki 58 mety. Tyrimo instrumentai: Atjautos sau skalé¢ (SCS), Perdegimo matavimo
klausimynas (BAT), Darbo reikalavimy ir istekliy klausimynas (JD-R), Kognityviniy lankstaus darbo
reikalavimy skalé (CODE), sociodemografiniy duomeny klausimynas. Taikyta kiekybiné koreliacing
tyrimo strategija.

Tyrimo rezultatai parodé, kad aukstesnis atjautos sau lygis siejasi su mazesniu perdegimu, o
perdétas savikritiSkas reagavimas yra stiprus prognostinis perdegimo veiksnys. Sgsajy tarp kognityviniy
lankstaus darbo reikalavimy ir perdegimo nenustatyta. Atjauta sau neturi tiesioginio vaidmens darbo
reikalavimy ir perdegimo sgsajoms, taciau dalinai medijuoja teigima emociniy darbo reikalavimy rysj su
perdegimu. Tyrimas atskleidzia, kad siekiant apsisaugoti nuo perdegimo, atjauta sau gali veikti kaip
asmeninis iSteklius, taCiau intensyviis emociniai darbo reikalavimai mazina atjautos sau lygj, tad svarbu
ne tik didinti atjautos sau kompetencijas, bet ir reguliuoti emocinius darbo reikalavimus. Sie rezultatai

reikSmingi praktikai ir ateities tyrimams apie darbuotojy atsparuma Siuolaikinéje darbo aplinkoje.

Raktiniai Zodziai: atjauta sau, darbo reikalavimai, kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai,

perdegimas.



SUMMARY

Viktorija Luneva. Self-compassion and its associations with job demands and burnout at work.
Vilnius: Vilnius University. (2025). 50 p.

The modern world of work imposes increasingly complex demands on employees, raising the
risk of burnout. While self-compassion is associated with psychological well-being and may serve as a
valuable personal resource, its links with job demands remain underexplored. This study investigates the
associations between self-compassion, job demands, and burnout among employees working under
flexible work conditions.

The sample consisted of 151 individuals working under flexible conditions — 30 men and 121
women aged between 22 and 58 years. The instruments used were: the Self-Compassion Scale (SCS),
the Burnout Assessment Tool (BAT-12), the Job Demands and Resources Questionnaire (JD-R), the
Cognitive Demands of Flexible Fork Scale (CODE), and a sociodemographic questionnaire. A
quantitative correlational research strategy was applied.

The results showed that a higher level of self-compassion was associated with lower burnout,
while excessive self-critical reactions were a strong predictor of burnout. No significant associations
were found between cognitive flexible work demands and burnout. Self-compassion did not directly
mediate the relationship between job demands and burnout but partially mediated the positive
relationship between emotional job demands and burnout. The findings suggest that self-compassion can
function as a personal resource for protecting against burnout; however, intense emotional job demands
may undermine self-compassion levels. Therefore, it is important not only to develop self-compassion
competencies but also to manage emotional job demands. These results are relevant for practice and

future research on employee resilience in modern work environments.

Key-words: self-compassion, job demands, cognitive demands of flexible work, burnout.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Atjauta sau (angl. self~compassion) — gebé&jimas su rupesciu ir geranoriSkumu sau pastebéti patiriama

skausmg kaip sunkig, bet jprastg ir bendrazmogiska patirtj (Neff, 2003a).

Darbo reikalavimai (angl. job demands) — fiziniai, socialiniai arba organizaciniai darbo aspektai,
reikalaujantys 1§ darbuotojo nuolatiniy fiziniy ar protiniy pastangy ir susij¢ su tam tikromis

fiziologinémis arba psichologinémis i$laidomis (Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001).

Kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai (angl. cognitive demands of flexible work) — papildomi
protiniai kriiviai, atsirandantys dé¢l didesnio darbo lankstumo ir darbuotojams tenkancios atsakomybés
savarankiskai planuoti, struktiruoti ir koordinuoti savo darbag (Prem, Kubicek, Uhlig, Baumgartner, &

Korunka, 2021).

Perdegimas (angl. burnout) — su darbo veikla susijusi i§sekimo biisena, pasiZyminti stipriu nuovargio
jausmu, suprastéjusiais kognityviniais gebé¢jimais, sunkumais valdant emocijas, prasta nuotaika,
psichologiniu atsiribojimu, psichologiniais ir psichosomatiniais simptomais (Schaufeli, De Witte, &

Desart, 2020).



PRATARME

Sunku suskaiciuoti, kiek karty nuo COVID-19 pasaulinés pandemijos pradzios, keiciantis
geopolitinei situacijai, tobuléjant technologijoms ar susiduriant su kompetentingy darbuotojy trikumu
darbo rinkoje darbo aplinkoje girdéjau, jog tai tiesiog ,,nauja realybés versija“ ir kokia $i realybé bebiity,
organizacijos ir darbuotojai turi prisitaikyti — spresti greiciau, daryti daugiau, veikti lanksc¢iau arba tiesiog
atidéti nuovargj ar (ir) emocijas ] Salj, ,,susiimti® ir padaryti, kas turi buti padaryta. IS asmeninés ir
profesinés patirties zinau, kad nepaisant bandymy ,susiimti®, susidurdamas su aukstais darbo
reikalavimais ir neturédamas pakankamai iStekliy su jais susitvarkyti, ilgalaikéje perspektyvoje

darbuotojas patiria neigiamas chronisko streso pasekmes - perdega.

2019 metais perdegimo darbe sindromas buvo jtrauktas i Tarptauting ligy klasifikacijg (TLK-10),
kaip nes¢kmingai valdomo létinio streso darbe pasekmé (World Health Organization, 2019). 2021 metais
atlikto Eurofound tyrimo duomenimis, 33% apklaustyjy Lietuvos gyventojy teigé susidiir¢ su perdegimo
simptomais (15% pazymeéjo patiriantys fizinj ir emocinj i§sekima, 14% - fizinj i§sekima, 4% - emocin;j
issekima) (Eurofound, 2023). Siai dienai neturime naujesniy Eurofound duomeny apie perdegimo
situacija Lietuvoje, taciau i§ 2024 metais atlikto gyvenimo ir darbo salygy Europos Sgjungoje tyrimo
(Eurofound, 2025) zinome, kad situacija Lietuvos darbo rinkoje tebéra jtempta — vir§ 80% mazy ar
vidutiniy Lietuvos jmoniy susiduria su issiikiais rasti tinkamus darbuotojus, tuo tarpu dél neuzpildyty
darbo viety esami darbuotojai patiria didesnj darbo krtvj, stresg ir perdegimo rizikg. Pandemijos metu
igaves populiarumag ir su papildomais darbo reikalavimais susijes lankstus darbo modelis taipogi niekur
nedingo — 2024 metais 53% Lietuvos vyry ir 52% Lietuvos motery turéjo galimybe dalj ar visg darbo
laikg dirbti i§ namy. Nors nuo 2022 mety Europos Sgjungoje matoma tendencija grizti prie darbo
biuruose, skaiCiai tebéra reikSmingi ir lankstus darbo modelis iSlieka patrauklus darbuotojams

(Eurofound, 2025).

Siuolaikinis darbo pasaulis kelia vis daugiau sudétingy reikalavimy visy lygiy darbuotojams:
vadovy sprendimai neapibréztumo salygomis turi iSlikti greiti ir teisingi, o darbuotojy veiksmai — greiti
ir produktyviis; vadovai ir darbuotojai turi efektyviai valdyti augancius informacijos srautus, jsisavinti
naujus darbo jrankius ir technologijas; igavusios populiarumg lankstaus darbo formos ipareigoja
darbuotojus savarankiSkai strukttiruoti savo darbg, valdyti darbo laikg ir démesj, bendradarbiauti
tarpusavyje ir pasiekti bendrus organizacijos tikslus, nesant viename kambaryje, mieste ar net esant
skirtingose laiko zonose. Mes pastoviai ieSkome, mokomes ir tuo pat metu — darome realius darbus, kas

1§ vienos pusés didina klaidy rizika (juk klaidos — natiirali mokymosi proceso dalis), i$ kitos — klaidoms
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vietos praktiSkai nelieka, nes rezultato darbe tikimasi kokybisko ir laiku. Darbas tampa ne tik

produktyvumo, bet ir psichologinio atsparumo iSbandymu.

Pagal Wang ir kiti (2024), atjauta sau (angl. self~compassion) vis dazniau jvardijama kaip vienas
1§ svarbiy psichologinio atsparumo komponenty. Esamy klinikinés ir bendrosios psichologijos tyrimy
déeka Zenkliai geriau suprantame bendrgsias atjautos sau naudas Zzmogaus psichologinei gerovei, taciau
vis dar nesame atradg jos vietos Siuolaikiniame darbo pasaulyje. Tuo tarpu, zmogaus geb¢jimas reaguoti
] patiriamus darbe sunkumus su geranoriskumu, zmogiskumu ir riipes¢iu vietoje kritikos sau gali biiti
svarbiu asmeniniu iStekliu lanksCiomis darbo salygomis dirbantiems, aukstg savireguliacijos poreikj
patiriantiems darbuotojams. Siai dienai jau yra tyrimy, parodanéiy atjautos sau ir perdegimo rysius, taciau
jie dazniausiai neatsizvelgia | darbuotojy darbo modelj. IS esmés nesama tyrimy, kurie analizuoty atjautos
sau sgsajas su lankstaus darbo reikalavimais, o atjautos sau sgsajos su bendrais darbo reikalavimais dar

tik pradedamos tirti.

Siame darbe analizuojamos atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo sasajos lanksdiai
dirban¢iy darbuotojy grupéje. Tyrimo naujuma sudaro tai, jog jame analizuojami ne tik atjautos sau ir
perdegimo rySiai, bet ir atjautos sau ir darbo reikalavimy, jskaitant kognityvinius lankstaus darbo
reikalavimus, rySiai. Tikimes, kad $is tyrimas prisidés prie darbuotojy gerovés tyrimy plétros ir atnes
praktiniy izvalgy lanks¢iomis darbo salygomis dirbanc¢iy darbuotojy gerovés stiprinimui organizacijose.

Nuosirdziai dékoju tyrimo dalyviams ir dalyvéms uz skirtg dalyvavimui Siame tyrime laikg ir
pasidalinima savo unikalia Zmogiska ir profesine patirtimi. Sio darbo vadovei prof. dr. Jurgitai
Lazauskaitei-Zabielskei nuosirdziai dékoju uz skirta man laika, démesj ir teigiama poziiiri, vertingas

jzvalgas ir taiklius klausimus §io darbo planavimo ir jgyvendinimo procese.

Aciil!



1. IVADAS

1.1 Atjautos sau samprata

Kaip atskiras psichologinis konstruktas atjauta sau (angl. self~-compassion) vakary pasaulyje
pradéta tyrinéti 2000-yjy pradzioje, taciau jos Saknys ryty kultiiroje siekia tiikstantmecius. Budistingje
filosofijoje atjauta (sanskr. karuna) laikoma bene esmine dvasinés praktikos dalimi. Savo istoriniy teksty
analizéje Analayo ir Dhammadinna (2021) pastebi, kad atjautos sau paminéjimus galime rasti
anksciausiuose budistiniuose tekstuose, taciau juose atjauta sau suvokiama, kaip bendros atjautos visam,
kas gyva, dalis.

2003-ais metais atjautos sau psichologinés sampratos pradininké ir tyréja vakary pasaulyje dr.
Kristin Neff pristaté atjauta sau kaip sveikesng alternatyva jau zinomai mokslo pasaulyje savivertei (angl.
self-esteem). Autorés teigimu, nors saviverté daznai siejama su psichologine asmens gerove, ji gali biiti
gan nestabili ir priklausoma nuo aplinkos veiksniy, pavyzdziui, zmogaus patiriamy nesékmiy bei saves
lyginimo su kitais. Kitaip, negu saves vertinimu paremta saviverte, ripesciu savimi grjsta atjauta sau
padeda iSlaikyti teigiamg poziiirj j save skirtingose situacijose, jskaitant sunkumus ir nesékmes, tuo paciu
padédama zmogui efektyviau su Siais iSSukiais susitvarkyti. Savo darbe K. Neff remiasi ne tik budistine
filosofija, bet ir klasikinémis vakary psichologijos teorijomis, pavyzdziui, Karl Rogers besalygisko saves
priémimo sgvoka (humanistinés psichologijos kryptis) (Neff, 2003a).

Neff sukurtame atjautos sau modelyje iSskiriami trys esminiai ir tarpusavyje susij¢ atjautos sau
komponentai: démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness), bendrazmogiskumas (angl. common
humanity) ir gerumas sau (angl. self-kindness):

e Démesingas jsisgmoninimas apibiidinamas kaip gebé¢jimas pastebéti savo iSgyvenimus, jskaitant
kancig ar skausma, be vertinimo, ignoravimo ar pasiprie§inimo,  savo patirt] ziiirint tarsi i§ Salies.
PrieSingai, negu perdétas susitapatinimas, démesingas jsisgmoninimas padeda aiskiai pamatyti savo
situacijg ir reaguoti i ja konstruktyviu budu.

e BendrazmogiSkumas apima gebéjima suvokti savo sunkumus, kancig, skausmg ar nes¢kme kaip
universalia buvimo zmogumi dalj. PrieSingai, negu izoliacija, bendrazmogiSkumas padeda
normalizuoti, priimti savo i§gyvenimus ir juos sukélusius jvykius.

e Gerumas sau apima asmens geb¢jima biiti Svelniam, riipestingam ir supratingam sau sudétingu
gyvenimo laikotarpiu — kenciant, i§gyvenant sunkumus ar nesékmes, klaidas ar savo apribojimus.

Gerumas sau yra prieSingas kritikai sau, saves nuvertinimui ar smerkimui (Neff, 2003a).



Neff sukurtas trijy komponenty atjautos sau modelis padeda suprasti, kaip atjauta sau leidzia
zmogui kasdieniame gyvenime ir darbe reguliuoti emocijas sunkiy iSgyvenimy metu ir | stresines
situacijas reaguoti sgmoningai bei elgtis konstruktyviai.

Dar vienas reikSmingas Neff Zingsnis psichologinés atjautos sau sampratos vystyme — Atjautos
sau skalés (angl. Self-compassion scale, SCS) sukiirimas. Siame darbe Neff (2003b) ne tik pristato
mokslo pasauliui 26 teiginiy skalg, matuojancia atjauta sau per SeSias jos dimensijas (geruma sau, kritikg
sau, bendrazmogiskuma, izoliacija, démesingg isisgmoninima bei perdéta susitapatinimg) bei pateikia jos
psichometrinio pagrjstumo jrodymus, bet ir pasidalina reikSmingomis atjautos sau sgsajomis su mazesniu
depresijos, nerimo, neigiamy emocijy lygiu bei aukStesniais emocinio intelekto, saves priémimo,
optimizmo ir pasitenkinimo gyvenimu rodikliais (Neff, 2003b).

Neft (2003b) ir naujesni tyrimai atskleidé reikSmingus atjautos sau skirtumy sociodemografinius
veiksnius. Pastebéta, kad jprastai moterys turi Zzemesnj atjautos sau lygj, nei vyrai (Ferrari et al. 2023;
Toth-Kiradly & Neff, 2020). Atjauta sau gali biiti siejama ir su amziumi — jaunesni (18-30 mety)
suaugusieji turi zemesnj atjautos sau lygj, negu suaugusieji (31-66 metai) (Liao, et al., 2021), tuo tarpu
vir§ 65 mety atjautos sau lygis iSlieka gan stabilus ir skirtumai tarp ly¢iy mazeja (Tavares, et al., 2024).

2009-ais metais Paul Gilbert praplété atjautos sau samprata, pristatydamas atjauta sau gristos
terapijos metoda (angl. Compassion-focused therapy), skirta padéti nuo depresijos ir stipraus gédos
jausmo bei savikritikos kenc¢iantiems Zzmonéms. Dirbdamas klinikinéje praktikoje, Gilbert pastebéjo, kad
dalis pacienty yra gan atspariis klasikinei kognityvinei elgesio terapijai ir stokoja terapijos metodo,
skatinancio juos ne tik galvoti nauju budu, bet ir pasijausti kitaip.

Savo teorin} modelj Gilbert pagrindé evoliucijos psichologija ir Zmogaus emocinés reguliacijos
sistemomis:

e grésmeés sistema (angl. threat system), reaguojancia | pavojy ir aktyvuojancia géda, savikritikg bei
nerima;

e | pasiekimus orientuota sistema (angl. achievement-focused system), skatinancia ieskoti
apdovanojimo bei dziaugsmo;

e pasitenkinimo/ nusiraminimo sistema (angl. contentment/ soothing system), aktyvuojancia atjauta,
ripest] ir saugumo jausma (Gilbert, 2009).

Gilbert sukurtas atjauta sau gristos terapijos teorinis modelis suteikia galimybe pamatyti atjautg
sau, kaip aktyvig prakting priemone, padedancig zmogui reguliuoti vidinj kritikg ir skatinti saugumo

jausma (aktyvuoti pasitenkinimo/ nusiraminimo sistema), kas yra ypac svarbu darbinése situacijose, kai



nepaisant padaryty klaidy, nesé¢kmiy ar kity sunkumy, i$ darbuotojo tikimasi tolimesnio konstruktyvaus
elgesio ir produktyvios darbinés veiklos.

Jau kelis deSimtmecius atjauta sau placiausiai tyrin¢jama klinikinés bei bendrosios psichologijos
kontekste. MacBeth ir Gumley (2012) atskleidé, kad atjauta sau — reikSmingas psichikos sveikatos
apsauginis veiksnys. Ji padeda mazinti stresg, depresijg bei nerimg ir gerina bendrg savijautg (Castilho,
et al., 2015; Neff & Germer, 2017; Toth-Kirdly & Neft, 2020). Taipogi atjauta sau siejama su didesniu
saves priémimu, optimizmu ir emociniu atsparumu (Tiwari, et al., 2020). Pateikti tyrimai leidzia pagrjsti
atjautos sau svarbg bendrai psichologinei Zzmogaus gerovei ir skatina toliau gilintis ] tai, kaip atjauta sau
gali biiti praktiSkai pritaikoma organizaciniame kontekste.

Dr. Kristin Neff paskutinius du deSimtmecius ne tik kryptingai plétojo teorinj atjautos sau modeli,
bet ir ieSkojo praktiniy btidy didinti atjautg sau. Neff ir Germer sukurta astuoniy savai¢iy Isisgmoninimu
grista atjautos sau lavinimo programa (angl. Mindful self-sompassion training, MSC) parod¢, kad atjautos
sau galima mokytis, kaip jgiidzio. Programos efektyvumo tyrimas parodé¢, kad MSC padeda dalyviams
reikSmingai sumazinti streso, depresijos ir nerimo lygj bei padidinti psichologinj atsparuma (Neff &
Germer, 2012).

Remiantis iSanalizuota teorija ir siekiant atskleisti atjautos sau sgsajas su darbo reikalavimais ir
perdegimu, empiringje Sio darbo dalyje bus naudojamas Neff (2003a, 2003b) pasiiilytas teorinis trijy
komponenty (démesingas jsisgmoninimas, bendrazmogiskumas ir gerumas sau) atjautos sau modelis bei

jos sukurta atjautos sau matavimo skalé.
1.2 Darbo reikalavimy samprata

1.2.1 Bendrieji darbo reikalavimai

2000-yjy pradzioje mokslinei bendruomenei buvo pristatytas perdegimo ir jsitraukimo procesus
paaiskinantis Darbo reikalavimy ir iStekliy modelis (angl. Job demands-resources model, JD-R). Pagal
$1 modelj visi bet kokiam darbui biidingi aspektai gali biiti skirstomi j dvi grupes — darbo reikalavimus ir
iSteklius, o perdegimas — tai darbo reikalavimy pertekliaus ir iStekliy trilkumo disbalanso pasekmé
(Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001).

Darbo reikalavimai — darbuotojo fiziniy ir protiniy pastangy reikalaujantys socialiniai, fiziniai
ir organizaciniai darbo aspektai, susij¢ su darbuotojo fizinémis ir psichologinémis sgnaudomis, biitinomis
darbui atlikti. Prie darbo reikalavimy priskiriami darbo kriivis, emociniai darbo reikalavimai, laiko
spaudimas, vaidmeny konfliktas ir kt. (Demerouti ir kiti, 2001). Darbo reikalavimai gali turéti tiek

teigiama, tiek neigiama jtaka darbuotojui. Atitinkantys darbuotojo iSteklius ir gebéjimus su jais susidoroti
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darbo reikalavimai gali teigiamai prisidéti prie darbuotojo jsitraukimo ir motyvacijos, o pernelyg
intensyvis, perilgai trunkantys laike ir virSijantys darbuotojo galimybes darbo reikalavimai yra zalingi,
nes veda prie ilgalaikio streso ir perdegimo (Bakker & Demerouti, 2007).

Darbo iStekliai — bet kokiam darbui budingi aspektai, kuriuos galima panaudoti siekiant
jgyvendinti darbo tikslus, skatinti darbuotojo augima bei padéti susitvarkyti su darbo reikalavimais. Prie
darbo iStekliy priskiriami tokie darbo aspektai kaip socialiné parama, mokymai arba grjztamasis rysis.
Auksti darbo iStekliai teigiamai prisideda prie darbuotojy jsitraukimo ir motyvacijos (Demerouti et al.,
2001; Bakker, Demerouti, & Verbeke, 2004).

Véliau modelis buvo papildytas asmeniniy iStekliy savoka — darbuotojo asmenybés aspektais,
padedanciais jam susidoroti su darbo reikalavimais. Iprastai, prie asmeniniy istekliy priskiriamos su
darbuotojo atsparumu ir suvokiamu sugebéjimu valdyti aplinkg susij¢ bruozai ir igiidziai, pavyzdziui
optimizmas, atsparumas ir saviveiksmingumas (Xanthopoulou, Demerouti, & Schaufeli, 2007).
Asmeniniy iStekliy reikSmé JD-R modelyje pripazjstama, taciau jy vieta jame vis dar néra pakankamai
aiski, kas atveria kelig naujiems skirtingy asmeniniy istekliy tyrimams (Schaufeli, 2017).

Lepine, Podsakoff, ir Lepine (2005) bei Van den Broeck, De Cuyper, De Witte ir Vansteenkiste
(2010) prapléete darbo reikalavimy samprata, aiskiai suskirstydami visus darbo reikalavimus pagal jy
klituciy priskiriami tiksly siekimui trukdantys reikalavimai, pavyzdziui, emociniai darbo reikalavimai,
darbo-namy konfliktas ar nesaugumas dél darbo. Darbo kriivio ir kognityviniai darbo reikalavimai
jsitraukimg ir augimg. Bakker ir Demerouti (2017) papildo, kad priklausomai nuo darbuotojy turimy
iStekliy ir darbo konteksto, tie patys darbo reikalavimai gali tiek iSsekinti darbuotojus, tiek skatinti jy
jsitraukimg j darba, t.y. jy poveikis néra grieZtai vienpusis.

Atsizvelgiant j JD-R modelj ir bendry darbo reikalavimy tipologija, galime isskirti kelis daugeliui
profesijy, jskaitant biuro darbuotojus, biidingus darbo reikalavimus — tai darbo kriivis, emociniai ir
kognityviniai darbo reikalavimai:

e darbo krivis apima kiekybinj darbo intensyvumg ir darbo tempa;

e emociniai darbo reikalavimai yra susij¢ su poreikiu reguliuoti darbo metu kylancias emocijas;

¢ Kkognityviniai darbo reikalavimai apima poreikj valdyti démesj, apdoroti informacijg ir priimti su
darbu susijusius sprendimus.

Nepriklausomai nuo darbo formos, Sie reikalavimai yra aktualtis daugeliui Siuolaikiniy profesijy,

tad biitent jie pasirinkti vertinti empirinéje Sio tyrimo dalyje.
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1.2.2 Lankstaus darbo reikalavimai

De¢ka globalizacijos, sparcios Siuolaikiniy technologijy plétros ir COVID-19 pandemijos sukeltos

1§ dalies priverstinés nuotolinio ir hibridinio darbo modeliy plétros, naujuose moksliniuose tyrimuose
galime pastebéti nauja darbo reikalavimy kategorija — lankstaus darbo reikalavimus (angl. flexible work
demands).
Zoonen (2015) vieni pirmyjy pastebéjo, kad lankstaus darbo dizainai (angl. flexible work designs) kelia
darbuotojams papildomus reikalavimus, susijusius su darbo organizavimu ir technologijomis. Sie
autoriai iSskiria darbo intensyvéjimo, nenuspéjamumo ir nuolatinio pertraukingjimo dél nuolatinio
pasiekiamumo reikalavimus bei suskirsto juos j i$Stkius ir klititis, akcentuodami, jog lankstaus darbo
reikalavimy poveikis darbuotojo gerovei gali biiti tiek neigiamas, tiek teigiamas ir priklauso nuo jo
konteksto.

Dettmers ir ClauB3 (2018) isskiria darbo uzduociy struktiiravimo, darbo laiko planavimo, darbo ir
poilsio riby nustatymo, vidinés motyvacijos ir streso mazinimo reikalavimus bei pazymi, jog lankstiis
Siuolaikinio darbo modeliai reikalauja 1§ darbuotojy iSvystytos savireguliacijos, t.y. darbo reikalavimy
poveikis labai priklauso nuo asmeniniy darbuotojy kompetencijy Siuos reikalavimus efektyviai suvaldyti.

Prem, Kubicek, Uhlig, Baumgartner ir Korunka (2021) iSskiria keturis specifinius lankstaus darbo
reikalavimus:

e darbo uzduociy struktiiravimas (angl. structuring of work tasks) — biitinybé savarankiskai
struktiiruoti darbo uzduotis,

e darbo laiko planavimas (angl. planning of working times) — biitinybé savarankiskai planuoti savo
darbo laikg ir poilsio pertraukas;

e darbo vietos planavimas (angl. planning of working places) — biitinybé savarankiskai planuoti darbo
vieta;

¢ bendradarbiavimo koordinavimas (angl. coordinating with others) — biitinybé koordinuoti savo
veiklas su kitais Zzmonémis.

Kartu Sie reikalavimai jvardijami kaip kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai (angl.
cognitive demands of flexible work) ir lankstaus darbo saglygomis gali biiti vertinami greta bendry darbo
reikalavimy.

Naudodami savo sukurtg kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy skale (angl. Cognitive
demands of flexible work, CODE), autoriai pasteb¢jo, kad aukstesnj i§silavinimg turintys, projektinj darba
dirbantys bei vadovaujancias pareigas uzimantys darbuotojai patiria aukStesnius kognityvinius lankstaus
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darbo reikalavimus. Tuo pat metu, turintys pakankamai iStekliy susitvarkyti su reikalavimais darbuotojai
trumpalaikéje perspektyvoje nepatiria Siy reikalavimy zalos, o jy jsitraukimas j darbg padidéja (Prem et
al., 2021; Uhlig, Korunka, Prem, & Kubicek, 2023). Kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy tyrimy
Siai dienai labai truksta, tad palyginti esamy tyrimy rezultatus su kitais sudétinga, nes jy tiesiog
nerandama.

Nepriklausomai nuo darbo reikalavimy pobudzio, svarbu prisiminti, jog dazniausiai tyrimuose
yra vertinami Zzmogaus suvokiami, o ne realis darbo reikalavimai (Schaufeli & Taris, 2014). I8 dalies
taip yra dél to, kad kiekybiniuose tyrimuose labai sudétinga jgyvendinti realiy darbo reikalavimy
matavimus. Tuo pat metu, biitent darbo reikalavimy suvokimas yra svarbus matuoti psichologiniuose
tyrimuose, kadangi biitent suvokimas veda prie psichologiniy darbo reikalavimy pasekmiy.

Empirinéje Sio tyrimo dalyje bus vertinamos subjektyviai suvokiamy reikalavimy, tokiy kaip
darbo kriivis, kognityviniai darbo reikalavimai, emociniai darbo reikalavimai bei kognityviniai lankstaus

darbo reikalavimai, sgsajos su atjauta sau ir perdegimu.

1.3 Perdegimo samprata

1970-yjy pradzioje Herdert Freudenberger (1974) pirmasis panaudojo perdegimo (angl. burnout)
savoka psichologijos mokslo kontekste. Anot Sio autoriaus, perdegimas — tai emocinio i$sekimo,
motyvacijos praradimo ir stipraus nuovargio biisena, pasitaikanti tarp nepalankiomis sglygomis dirbanciy
sveikatos prieziiiros darbuotojy.

Tesdama perdegimo tyrimus sveikatos prieziiiros specialisty, socialiniy darbuotojy bei mokytojy
profesinése grupése Christina Maslach (1976) pastebéjo, kad intensyviai dirbantiems su Zmonémis
(klientais arba pacientais) darbuotojams daznai nepavyksta s€ékmingai tvarkytis su darbe kylanciu stresu.
Reaguodami j susikaupusig emocing jtampa, jie pakeicia savo elgesj darbe (tampa ciniski ir atgrasiis savo
darbo, klienty ar pacienty atzvilgiu), o uz darbo riby kencia nuo nemigos, galvos skausmo ir kity
sveikatos sutrikimy. Tikslindamos perdegimo sgvokos apibrézima, Maslach ir Jackson (1981) apibiidina
perdegima kaip sindroma ir jvardija bei apraso tris biidingus perdegimui komponentus: emocinj iSsekima,
depersonalizacijg ir sumazéjusj asmeniniy pasiekimy darbe jausma. Siekdamos ne tik apraSyti, bet ir
padéti suvaldyti perdegima, Maslach ir Jackson (1981) sukuria Siuo teoriniu modeliu paremta Maslach
perdegimo matavimo inventoriy (angl. Maslach burnout inventory, MBI).

Su laiku autorés pastebi, kad perdegimas néra specifiné dirbanciy su pacientais ar klientais biisena

— perdegti gali ir kity profesijy atstovai (Maslach & Jackson, 1984).
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Leiter ir Maslach (1988) déka perdegimo sindromo modelis jgavo teorinj nuoseklumg. Remiantis

§iy autoriy tyrimais, perdegimas vystosi taip: darbuotojo iSsekimo biisena pereing i apsaugancig nuo

tolimesnio perdegimo depersonalizacija, kuri veda prie sumaz¢jusio asmeniniy pasekimy jausmo.

Vertindami MBI inventoriy i§ Siuolaikinés psichologijos perspektyvos, Shaufeli, De Writte ir

Desart (2020) pastebi, jog MBI turi psichometriniy, praktiniy ir koncepto spragy. Atsizvelgdami j Sio

inventoriaus trikumus bei pateikdami savo sukurto instrumento validumo ir patikimumo jrodymus, Sie

autoriai sitilo perdegimo matavimui naudoti jy sukurta Perdegimo darbe matavimo klausimyng (angl.

Burnout assesment tool, BAT).

Kitaip, negu Maslach iSskyré anksciau, Shaufeli ir kiti (2020) i$skiria keturis esminius perdegimo
komponentus:

e iSsekimas (angl. exhaustion) — fiziniy ir emociniy jégy trikumas, kuris pasireiskia per sunkumus
pradéti darbo uzduociy atlikimg bei neproporcingg nuovargj net po lengvy uzduociy;

e psichologinis atsiribojimas (angl. mental distance) — stiprus (iki pasislykstéjimo) nenoras dirbti ar
net galvoti apie darbg ir su juo susijusias veiklas, darbo vengimas bei ciniSkas pozitris j darba,
kolegas ir klientus;

e Kkognityviné zala (angl. cognitive impairment) — kognityviniy funkcijy, tokiy, kaip atmintis,
gebéjimas apdoroti naujg informacijg ir iSlaikyti démesj ties darbo uzduotimis, suprastéjimas;

e emociné Zala (angl. emotional impairment) — stipriy, su darbu susijusiy emociniy reakcijy (pyktis,
liidesys, nusivylimas) iSgyvenimas bei negeb¢jimas kontroliuoti §iy emocijy.

Taipogi, autoriai jvardija tris papildomus perdegimo simptomus:

e psichologiniai nusiskundimai — padidéjes nerimas ir jautrumas socialinése situacijose, sutrikes
miegas, su mitybos jprociais nesusij¢ svorio pokyciai;

e psichosomatiniai nusiskundimai — psichosomatikos sukelti fiziniai simptomai, pavyzdziui,
skrandzio, Sirdies, galvos, raumeny ir kiti skausmus bei ligos;

e prasta nuotaika — lydimas kaltés ir nusivylimo negebé¢jimas patirti malonumo.

Nepaisant teoriniy modeliy skirtumo, mokslininkai vieningai sutaria, kad perdegimas darbe kyla
i$ chronisko darbo reikalavimy sukeliamo streso (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001; Maslach & Leiter,

2016). Remiantis anksciau aptartu JD-R modeliu, viena i§ svarbiy kryp¢iy perdegimo valdyme — streso

darbe reguliavimas bei iSoriniy (organizaciniy) ir vidiniy (asmeniniy darbuotojo) istekliy didinimas.
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1.4 Atjautos sau, darbo reikalavimuy ir perdegimo sgsajos

Nors organizacinés psichologijos kontekste atjauta sau pradéta tirti zenkliai véliau, nei klinikinés
psichologijos tyrimuose, atjautos sau ir perdegimo sasajos jau kurj laikg yra analizuojamos skirtingy
autoriy. Tyrimai gan vieningai rodo, kad aukStesné atjauta sau koreliuoja su Zemesniu stresu ir

perdegimu.

Raab (2014) atlikta literatiros apZzvalga atskleidzia, kad atjautos sau praktikavimas padéjo
sveikatos prieziiiros specialistams sumazinti kritika sau ir jkyry mastyma apie vieng dalyka (angl.
rumination), sustiprino jy emocing savireguliacijg, padidino bendrystés jausma, zenkliai sumazino stresg
ir perdegima. Eriksson, Germundsjd, Astrom ir Rénnlund (2018) atliktas tyrimas parod¢, kad adaptuota
nuotoliné Sesiy savai¢iy MSC programa (Neff & Germer, 2012) Zenkliai padidino praktikuojanciy
psichology emocine gerove bei sumazino streso ir perdegimo lygi. Medicinos ir odontologijos studenty
tarpe atliktas tyrimas bei atjautos sau ugdymo programos jgyvendinimo rezultatai parod¢, jog atjauta sau
reikSmingai silpnina neigiamg perfekcionizmo jtaka psichologiniam stresui ir perdegimui (Carvalho et

al., 2021; Pereira et al., 2022).

Tokio pobudzio tyrimai leidzia geriau suprasti, kaip atjauta sau veikia stresg ir perdegima per
kritikos sau, jkyraus permagstymo, perfekcionizmo mazinimg, emocinés reguliacijos stiprinimg ir
bendrystés su kitais zmonémis didinima, taciau niekaip neanalizuoja atjautos sau kaip galimo vidinio
iStekliaus JD-R teorinio modelio kontekste ir nenagrinéja jos s3sajy su bendraisiais ar lankstaus darbo
reikalavimais. Gilesné analizé rodo, kad tai nagriné¢janciy tyrimy beveik nerandama - pavyko rasti vos

kelis atjautg sau, darbo reikalavimus ir perdegimag analizuojancius tyrimus.

Willems, Drossaert, ten Klooster, Miedema ir Bohlmeijer (2021) tyrimas pagalbos linijos
savanoriy profesingje grupéje atskleidé, kad atjauta sau veikia tiek kaip apsauginis veiksnys nuo streso
ir perdegimo darbe, tiek kaip potencialus svarbus vidinis iSteklius, didindama darbo iStekliy poveikj
jsitraukimui. DidZiausig stresg tyrimo dalyviams kélé emociniai darbo reikalavimai, su kuriais atjauta
sau padéjo susitvarkyti per gebéjima iSjausti skausma, toleruoti sunkias emocijas ir veikti, siekiant
sumazinti patiriamg kancig. Su vidutinj stresg kelian¢iu darbo turinio sudétingumu atjauta padéjo
tvarkytis per jo sukeliamo distreso pripazinima, jprasminima bei jveikima. Maziausig stresg savanoriams
kelian¢ius organizacinius darbo reikalavimus atjauta sau veiké per nemaloniy emocijy toleravimag

(poveikis taipogi buvo maZziausias).
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Atlikto su gyviiny globéjais tyrimo autoriai nustaté, kad atjauta sau yra susijusi su $iy darbuotojy
mazesniu perdegimu ir stresu, taCiau nemoderuoja darbo reikalavimy (pavyzdziui, emociniy

reikalavimy) poveikio stresui ir perdegimui (Monaghan, Rohlf, Scotney, & Bennett, 2024).

Su paslaugy sektoriaus darbuotojais atliktas Anjum, Liang, Durrani ir Parvez (2020) tyrimas
parod¢, kad atjauta sau padeda apsisaugoti nuo patyciy ir atskirties darbe. Patiriantys tokj elgesj darbe
darbuotojai su aukStesniu atjautos sau lygiu patyré mazesnj iSsekimg. Nors tyrimas paremtas iStekliy
iSsaugojimo (COR) teoriniy modeliy, jo rezultatus galime interpretuoti ir JD-R teorinio modelio

kontekste.

Kas lieCia atjautos sau ir perdegimo s3gsajas su kognityviniais lankstaus darbo reikalavimais,
prielaida, kad auksti darbo reikalavimai ir nepakankami iStekliai veda prie perdegimo, yra patvirtinta tick
klasikiniuose Demerouti ir kiti (2001), Bakker ir Demerouti (2007) tyrimuose, tiek naujesniuose, ]
lankstaus darbo reikalavimus, pavyzdziui, reikalavimg biti nuolat pasiekiamais, atsizvelgianciuose
tyrimuose (Li, Chen, & Yuan, 2025). Deja, $iai dienai nepavyko rasti tyrimy, kurie analizuoty
kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy sgsajas su perdegimu ir (ar) atjauta sau, nes kognityviniai
lankstaus darbo reikalavimai dar tik pradedami aktyviai tyrinéti (Prem et al., 2021; Uhlig, Korunka,

Prem, & Kubicek, 2023).

Darbo pasauliai intensyviai kintant - augant neapibréztumui, spartéjant technologijoms, pildantis
bei sudétingéjant darbo reikalavimams, lankstaus darbo formoms tapus masiskai prieinamomis,
organizacijos ieSko naujy budy stiprinti darbuotojy atsparumg ir vidinius resursus. Anjum ir kiti (2020),
Willems ir kiti (2021), Monaghan ir kiti (2024) tyrimai rodo, jog atjauta sau gali veikti kaip asmeninis
zmogaus iSteklius, taciau platesnéms iSvadoms S$iy tyrimy nepakanka. Taipogi truksta ir tyrimy,
analizuojanéiy atjautos sau ir kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy sasajas. Sis tyrimy trikumas
pagrindzia $io atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo sgsajy lanksciai dirbanc¢iy darbuotojy grupéje

Cv W —

(Eurofound, 2023) nepalieka pagrindo abejoti jo aktualumu.

1.5 Tyrimo tikslas ir uZdaviniai

Tyrimo tikslas: ISanalizuoti lanks¢iomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau
sasajas su darbo reikalavimais ir perdegimu darbe.
Tyrimo uzdaviniai:
1. ISanalizuoti lanks¢iomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau, darbo reikalavimy ir

perdegimo raiSka pagal sociodemografinius veiksnius.
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[Sanalizuoti lanks¢iomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau, darbo reikalavimy ir
perdegimo s3sajas.
ISanalizuoti lanksCiomis darbo saglygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau vaidmenj sgsajoms

tarp darbo reikalavimy ir perdegimo.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1 Tyrimo dalyviai

Tyrimas atliktas netikimybinés atrankos principu, pasitelkiant patogiaja atrankg ir sniego gnitiztés
strategija. Sukurta ,,Google Forms* platformoje tyrimo anketa buvo platinama socialiniuose tinkluose
(Linkedin, Facebook) su kvietimu dalyvauti tyrime ir/ arba juo pasidalinti. Anketos pradzioje buvo
pateikti aiSkiis dalyvavimo tyrime kriterijai — tyrime galéjo dalyvauti tik dirbantys lanks¢iu darbo
modeliu pilnameciai asmenys. Toks atrankos biidas atitinka tyrimo tiksla — analizuoti atjautos sau, darbo
reikalavimy ir perdegimo darbe sgsajas tarp lanks¢iomis darbo salygomis dirban¢iy asmeny.

Tyrime dalyvavo 151 respondentas: 121 moteris (80,1%) ir 30 vyry (19,9%). Dalyviy amzius
buvo nuo 22 iki 58 mety (M = 37,44; SD = 8,671), stazas dabartinéje darbovietéje nuo 0,2 iki 23,9 mety
(M =5,177; SD = 4,7618). 101 dalyvis uzémé nevadovaujancias pareigas (66,9%), 50 — vadovaujancias
(33,1%). Pagal darbo model; 67 dalyviai galéjo rinktis darbo vieta (44,4%), 12 — darbo laikg (7,9%) ir
72 — darbo vieta ir laika (47,7%). Detalios sociodemografinés charakteristikos pateiktos 1 lentelé¢je.

1 lentelé. Tyrimo dalyviy sociodemografinés charakteristikos

N Proc.
Lytis Vyras 30 19,87
Moteris 121 80,13
ISsilavinimas Vidurinis 9 5,96
Aukstasis neuniversitetinis 32 21,19
Aukstasis universitetinis 110 72,85
Dabartiné veikla Dirbu 136 90,07
Studijuoju ir dirbu 15 9,93
Darbo modelis Galiu rinktis vietg 67 44,37
Galiu rinktis laikg 12 7,95
Galiu rinktis vietg ir laika 72 47,68
Pareigos Nevadovaujancios 101 66,89
Vadovaujancios 50 33,11
Sektorius Privatus sektorius 112 74,17
Viesasis sektorius 20 13,25
Ne pelno organizacija 2 1,32
Laisvai samdomas 17 11.26
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2.2 Tyrimo instrumentai

Tyrimo dalyviams buvo pateikti Sie tyrimo instrumentai: atjautos sau skalé; perdegimo matavimo
skalé; darbo reikalavimy klausimynas (darbo kriivio, emociniy ir kognityviniy reikalavimy skalés);
kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy skalé bei sociodemografiniai duomenys.

Atjautai sau tirti buvo naudojama Atjautos sau skalé (angl. Self~-Cmpassion Scale, SCS) (Neff,
2003). Pilng skale sudaro 26 teiginiai, suskirstyti j SeSias poskales. Originalus klausimynas angly kalba
bei esami vertimai yra laisvai prieinami autorés oficialiame puslapyje su leidimu skalg versti ir taikyti
moksliniy tyrimy tikslais be papildomo autorés leidimo (Oficiali K. Neff svetainé, 2025). Siam tyrimui
kartu su dviem dvikalbiais vertéjais buvo atliktas skalés vertimas atgalinio vertimo metodu (angly—
lietuviy—angly), vertimo rezultatus aptariant su mokslinio darbo vadove.

Sukurta K. Neff 2003 metais Atjautos sau skalé skirta matuoti asmens geb¢jima biiti atjaucianciu
save klaidy, sunkumy ir nes¢kmiy akivaizdoje. Taipogi skalé vertina Zmogaus geb¢jima nesusitapatinti
su Siomis patirtimis, suvokiant jas kaip bendrazmogiskosios prigimties dalj.

Originaly atjautos sau klausimyng sudaro SeSios poskalés (Neff, 2003b):

1. Gerumas sau (angl. Self-Kindness) — nukreiptas ] save riipestingas ir save palaikantis elgesys,
priesingas kritikai sau ar saves smerkimui. Poskale sudaro 5 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Kai man
sunku, elgivosi su savimi $velniai ir palaikanciai“.

2. Kritika sau (angl. Self~Judgment) — saves kritikavimas ir smerkimas uz nesékmes ar klaidas,
prieSingas gerumui sau. Poskale sudaro 5 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, AS kritikuoju ir smerkiu save
deél savo klaidy ir trikumy “.

3. BendrazmogiSkumas (angl. Common Humanity) — savo patiriamy sunkumy kaip
bendrazmogiskosios patirties dalies suvokimas, prieSingas izoliacijai. Poskale sudaro 4 teiginiai.
Teiginio pavyzdys: ,, Kai jauciuosi prislégtas(-a), primenu sau, kad pasaulyje yra daug kity Zmoniy,
iSgyvenanciy tq patj, kq ir as*.

4. Izoliacija (angl. Isolation) — savo patiriamy sunkumy iSskirtinumo, atskirties ir vieniSumo jose
suvokimas, prieSingas bendrazmogiSkumui. Poskale sudaro 4 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Kai
galvoju apie savo tritkumus, jauciuosi labiau atsiskyres(-usi) ir nutoles(-usi) nuo likusio pasaulio “.

5. Démesingas jsisamoninimas (angl. Mindfulness) — geb¢jimas pastebéti savo pojucius, jy
nekritikuojant ir nevertinant, prieSingas perdétam susitapatinimui. Poskale¢ sudaro 4 teiginiai.
Teiginio pavyzdys: ,, Kai kazkas mane nuliudina, stengiuosi islaikyti emocine pusiausvyrg .

6. Perdétas susitapatinimas (angl. Over-identification) — perdétas susitapatinimas su patiriamais

sunkumais ar dél to kylanc¢iomis emocijomis ir jausmais, prieSingas démesingam jsisgmoninimui.
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Poskale sudaro 4 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,,Jauciuosi nepakankamas(-a), kai man nepavyksta
kazkas svarbaus “.

Poskaliy Gerumas sau, Bendrazmogiskumas ir Démesingas jsisgmoninimas teiginiai vertinami 5
baly Likerto skaléje, kur 1 reiskia ,,beveik niekada®, o 5 —,,beveik visada®. Poskaliy Kritika sau, I1zoliacija
ir Perdétas susitapatinimas teiginiai taipogi vertinami 5 baly Likerto skaléje ir apverc¢iami (1 reiSkia
,beveik visada“, o 5 — ,,beveik niekada‘). Atskiry poskaliy balai gaunami apskai¢iuojant ja sudaranciy
teiginiy vidurkj. Siekiant nustatyti bendrg atjautos sau lygi, jos vidurkis apskaiiuojamas, iSvedant visy
poskaliy bendrg vidurkj. Aukstesni vidurkiai reiSkia auksStesnj atjautos sau lygj.

Originali Atjautos sau skalés versija universiteto studenty imtyje parodé aukstg vidinj patikimuma
(Cronbach a = 0,92), o poskaliy Cronbach a issidésté tarp 0,75 — 0,81 (Neff, 2003b). Siame tyrime
duomeny analizés metu buvo nustatyta, kad BendrazmogiSkumo poskalé turéjo gan Zzema vidinj
patikimuma (Cronbach o. = 0,64), dél ko 1§ analizés buvo pasalinti du Sios poskalés teiginiai.

Atlikta faktoriné analizé¢ su Varimax sukiniu parodé, kad lietuviSka skalés versija lanksciai
dirban¢iy suaugusiyjy imtyje skiriasi nuo originalios Sesiy poskaliy struktiiros. Atrinkti tik tie teiginiai,
kuriy svoris faktoriui didesnis, negu 0,4. Vienas teiginys nesikrové nei i vieng i§ i$skirty faktoriy, tad jis
taip pat buvo paSalintas i§ tolimesnés analizés. Buvo iSskirta analogiska keturiy faktoriy struktira,
paaiSkinanti 53,134% visos variacijos. Gautas atjautos sau KMO — 0,892, Bartlett‘s sferiSkumo kriterijus
— p <0,001. Nors daugeliu atvejy tarptautiniuose tyrimuose Sesiy faktoriy struktiira pasitvirtina, tyrimo
autoriai pripazjsta, jog kartais faktoriné skalés struktiira gali skirtis nuo originalios dél kultiiriniy ir
kalbiniy skirtumy (To6th-Kirdly & Neff, 2020).

Gautos keturios poskalés apjungia tos pacios krypties teiginius:

1. Perdétas savikritiSkas reagavimas — 11 teiginiy poskal¢ apjungia Kritikos sau (5 teiginiai,
atspindintys save smerkiantj bei kritikuojantj pozitrj ir elgesi), Perdéto susitapatinimo (4 teiginiai,
atspindintys stipry susitapatinimg su savo nes¢kmémis ar sunkumais) ir Izoliacijos (2 teiginiai,
atspindintys vienatvés jausmg, iSgyvenamg dél patiriamy sunkumy) poskales. Teiginiy svoriai
faktoriui nuo 0,403 iki 0,766.

2. Démesingas gerumas sau — 8 teiginiy poskalé¢ apjungia Gerumo sau (5 teiginiai, atspindintys
ripestingg sau ir save palaikant] poziiir] ir elgesi) ir Démesingo jsisgmoninimo (3 teiginiai,
atspindintys démesingg savo patiriy jsisgmoninimg, su jomis nesusitapatinant) poskales. Teiginiy

svoriai faktoriui nuo 0,463 iki 0,852.
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3. Izoliacija — 2 teiginiy poskalé, sudaryta i§ 2 originalios Izoliacijos poskalés teiginiy, atspindinciy
iSgyvenama sunkumy akivaizdoje vienatvés ir atskirties nuo kity Zmoniy jausma. Teiginiy svoriai
faktoriui nuo 0,578 iki 0,638.

4. BendrazmogiSkumas - 2 teiginiy poskalé, sudaryta i§ 2 originalios Bendrazmogiskumo poskalés
teiginiy, atspindin¢iy prieSingg Izoliacijai bendrystés su kitais Zmonémis jausmg. Teiginiy svoriai
faktoriui nuo 0,641 iki 0,820.

Atjautos sau skalés patikimumas $io tyrimo imtyje yra labai aukstas (Cronbach a = 0,919), keturiy
poskaliy Cronbach o i$sidésté sekanciu buidu: Perdétas savikritiSkas reagavimas — 0,897, Samoningas
gerumas sau — 0,890, Izoliacija — 0,734, Bendrazmogiskumas — 0,734.

Perdegimui tirti pasirinkta trumpa Perdegimo matavimo klausimyno (angl. Burnout Assessment
Tool, BAT) (Schaufeli, Desart, & De Witte, 2020) lictuviska versija (Lazauskaité-Zabielské, Ziedelis,
lietuviska klausimyno versija.

Sukurtas Shaufeli ir bendraautoriy 2020 metais BAT klausimynas skirtas matuoti asmens
patiriamus perdegimo darbe simptomus.

Siame tyrime naudojama sutrumpinta i§ 12 teiginiy sudaryta pirminius perdegimo simptomus
matuojanti BAT-12 versija i$ keturiy poskaliy (Schaufeli et al., 2020):

1. ISsekimas (angl. Exhaustion) — fiziniy ir emociniy jégy trilkumas, pojiitis, jog atlikti darbo uzduotims
nepakanka jégy. Poskale sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Darbe jauciuosi protiskai issekes(-
usi) “.

2. Psichologinis atsiribojimas (angl. Mental distance) — susidoméjimo darbu, noro dirbti praradimas.
Poskale sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Sunkiai randu noro dirbti*.

3. Kognityviné Zala (angl. Cognitive impairment) — sunkumai susikaupti, iSlaikyti démes; ties darbo
uzduotimis. Poskalg sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Darbe man sunku islaikyti démesj“.

4. Emociné Zala (angl. Emotional impairment) — sunkumai reguliuoti emocijas, iSlikti emociskai
stabiliam darbo metu. Poskalg sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,,Jauciu, kad darbe man sunkiai
sekasi kontroliuoti savo emocijas “.

Visi BAT-12 teiginiai vertinami 5 baly Likerto skal¢je, kur 1 reiskia ,,niekada®, o 5 — ,,visada®.
Atskiry poskaliy balai gaunami apskaiciuojant jg sudaranciy teiginiy vidurkj. Siekiant nustatyti bendra
perdegimo lygj, jis apskaic¢iuojamas, iSvedant visy poskaliy bendrg vidurkj. Aukstesni vidurkiai reiskia

aukstesnj perdegimo lygi.
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Originalus BAT klausimynas parodé aukstg vidinj patikimumg — pirminiy perdegimo simptomy
poskaliy Cronbach o svyravo nuo 0,763 iki 0,907. Vadovaujantis BAT skalés naudotojo vadovu
(Schaufeli, Desart, & De Witte, 2020) Siame tyrime naudotas bendras skalés jvertis. Bendros skalés
vidinis patikimumas Siame tyrime — 0,856.

Darbo reikalavimams (darbo kruvis, kognityviniai reikalavimai ir emociniai reikalavimai) tirti
Siame tyrime buvo pasirinktos trys skalés i§ Darbo reikalavimy ir iStekliy klausimyno (angl. Job
Demands—Resources Questionnaire, JD-R) (Bakker, 2014) lietuviskos versijos. Leidima taikyti
klausimyng moksliniy tyrimy tikslams turi mokslo darbo vadoveé.

2014 metais sukurtos Bakker skalés skirtos matuoti darbuotojy patiriamy darbo reikalavimy
pobidi ir intensyvuma.

Matuojami darbo reikalavimai:

1. Darbo kriivis (angl. Workload) — darbuotojy patiriamas darbo kriivis ir tempas, laiko spaudimas
darbe. Skale sudaro 3 klausimai. Klausimo pavyzdys: ,, Kaip daznai turite dirbti sparciu tempu? “.

2. Kognityviniai reikalavimai (angl. Cognitive demands) — darbo reikalavimai, susij¢ su mastymu ir
démesiu, problemy sprendimu darbe. Skale sudaro 4 klausimai. Klausimo pavyzdys: ,, Kaip daznai
Jiisy darbas reikalauja labai susikaupti? .

3. Emociniai reikalavimai (angl. Emotional demands) — emocinis jsitraukimas ar susidiirimas su
emociskai sunkiais iSgyvenimais darbe. Skale sudaro 3 klausimai. Klausimo pavyzdys: ,, 4r Jiisy
darbas emociskai sunkus? .

Visi $ie klausimai vertinami 5 baly Likerto skal¢je, kur 1 reiskia ,,niekada“, o 5 — ,,(beveik)
visada®. Skaliy balai gaunami apskaiciuojant jg sudaranciy klausimy vidurkj. Aukstesni vidurkiai reiskia
aukstesnj darbo reikalavimy lygj.

Originaliy skaliy vidinio suderinamumo Cronbach a reik§mes: Darbo kriivis — 0,69, Emociniai
reikalavimai — 0,80, Kognityviniai reikalavimai — 0,78. Siame tyrime gauti skaliy patikimumo rodikliai:
Darbo kriivis — 0,821, Emociniai reikalavimai — 0,777, Kognityviniai reikalavimai — 0,773. Atlikta
faktoriné analizé su Varimax sukiniu parodé, kad Siame tyrime klausimyno struktiira sutampa su
originalia trijy faktoriy struktiira. Gauti faktoriai paaiskino 56,44% visos variacijos. Gautas perdegimo
KMO - 0,780, Bartlett‘s sferiSkumo kriterijus — p < 0,001.

Kognityviniams lankstaus darbo reikalavimams tirti buvo pasirinkta Kognityviniy lankstaus
darbo reikalavimy skalé (angl. Cognitive demands of flexible work, CODE) (Prem, Kubicek, Uhlig,
Baumgartner, & Korunka, 2021). Autoriai leidzia skale versti ir taikyti moksliniy tyrimy tikslais be

papildomo jy leidimo. Siam tyrimui kartu su dviem dvikalbiais vertéjais buvo atliktas skalés vertimas
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atgalinio vertimo metodu (angly—lietuviy—angly), vertimo rezultatus aptariant su mokslinio darbo

vadove.

Sukurta Prem ir bendraautoriy 2021 skalé¢ skirta matuoti darbuotojy patiriamy kognityviniy
lankstaus darbo reikalavimy pobidj ir intensyvuma.

Skale sudaro 12 teiginiy, iSskaidyty j keturias poskales:

1. Darbo uzduocdiy struktaravimas (angl. Structuring of work tasks) — darbuotojy patiriamas poreikis
savarankiskai struktiiruoti savo darbo uzduotis. Poskale sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Mano
darbas reikalauja, kad pats(-i) apibrézciau savo darbo Zingsnius “.

2. Darbo laiko planavimas (angl. Planning of working times) — darbuotojy patiriamas poreikis
savarankiskai planuoti savo darbo laikg ir pertraukas. Poskale sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys:
., Dél lankstaus darbo grafiko turiu savarankiskai nuspresti, kada pradéti dirbti, daryti pertraukas ir
uzbaigti darbo dieng ““.

3. Darbo vietos planavimas (angl. Planning of working places) — darbuotojy patiriamas poreikis
savarankiskai planuoti darbo vietg. Poskale sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Darbe turiu
planuoti, kur atlikti tam tikras uzduotis, nes ne visur turiu prieigq prie ty paciy darbo priemoniy .

4. Bendradarbiavimo koordinavimas (angl. Coordinating with others) — darbuotojy patiriamas
poreikis derinti savo darbo turinj, grafikg ar/ ir bendra veikimo biidg su kitais zmonémis. Poskale
sudaro 3 teiginiai. Teiginio pavyzdys: ,, Mano darbas daznai reikalauja suderinti su kitais Zzmonémis
darbo turinj “.

Visi Sie teiginiai vertinami 5 baly Likerto skal¢je, kur 1 reiskia ,,visiSkai neatitinka®, o 5 —
,visiskai atitinka“. Atskiry poskaliy balai gaunami apskai¢iuojant jg sudaranciy teiginiy vidurkj. Siekiant
nustatyti bendra kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy lygj, jis apskaiCiuojamas, iSvedant visy
poskaliy bendrg vidurkj. Aukstesni vidurkiai reiskia auksStesnj kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy
lygi.

Originali CODE skalé autoriy tyrime parodé auksSta vidinj patikimumg — atskiry poskaliy
Cronbach a svyravo nuo 0,87 iki 0,92. Siame tyrime bendros skalés vidinis patikimumas — 0,785. Atlikta
faktorin¢ analizé su Varimax sukiniu parodé, kad Siame tyrime klausimyno struktiira skiriasi nuo
originalios keturiy poskaliy struktiiros. Tolimesnei duomeny analizei Siame tyrime naudojamas bendras
skalés vidurkis (Prem et al., 2021).

Tyrimo metu i§ dalyviy buvo renkami Sie sociodemografiniai duomenys: amzius (metais), lytis
(vyras, moteris), iSsilavinimas (vidurinis, aukStasis neuniversitetinis, auks$tasis universitetinis), veiklos

pobidis (dirba, studijuoja ir dirba), darbo modelis (gali rinktis darbo vieta, gali rinktis darbo laika, gali
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rinktis darbo vietg ir laikg), darbo stazas dabartin¢je darbovietéje (metais), darbo sektorius (privatus,
vieSas, ne pelno organizacija, laisvai samdomas darbuotojas), pareigos (vadovaujancios,

nevadovaujancios).

2.3 Tyrimo eiga

Siam kiekybiniam koreliaciniam tyrimui atlikti buvo sukurta ,,Google Forms* apklausa, i§platinta
internetu (Facebook, Linkedin) 2025 mety sausio ménesj. Tyrimo anketos pradzioje dalyviai buvo
informuoti apie tyrimo tiksla, jy atsakymy anonimiskuma bei konfidencialuma, tik apibendrinty rezultaty
naudojimg magistro darbo tikslais ir galimybe bet kuriame zingsnyje nutraukti dalyvavimg tyrime. Be
informuoto sutikimo dalyvauti tyrime, pacioje anketos pradzioje buvo pateikti 2 klausimai su tikslinés
tyrimo grupés (lanks¢iu darbo modeliu dirbantys asmenys) neatitinkanciais atsakymo variantais (juos
pasirinke dalyviai tyrime nedalyvavo, jokie kiti duomenys nebuvo renkami ir saugomi). Tyrimo anketos
pildymas dalyviams uzémé iki 15 minuciy. Esant poreikiui, tyrimo dalyviai galéjo susisiekti su tyréja
nurodytu elektroniniu pastu. Visi surinkti duomenys buvo perkelti § MS Excel paketa bei analizuojami

su IBM SPSS 26 programine jranga.

2.4 Duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta su IBM SPSS 26 programine jranga. Sia programa buvo
skaiCiuota apraSomoji statistika (vidurkiai, standartiniai nuokrypiai), visy skaliy patikimumas vidinio
suderinamumo budy (Cronbach a), visy skaliy konstrukty validumas Principiniy komponenciy
faktorinés analizés biuidu su Varimax sukiniu. Rysiams tarp kintamyjy nustatyti buvo naudojamas
Pearson koreliacijos koeficientas, dviejy grupiy palyginimui — Student t-test, o trijy ir daugiau grupiy
palyginimui — ANOVA metodas. Siekiant nustatyti sgsajas tarp atjautos sau, darbo reikalavimy ir
perdegimo, buvo naudojama daugialypé tiesiné regresija bei moderaciné ir mediaciné analizés, jsidiegus
PROCESS iskiepi. Tyrimo rezultatai vertinami statistiSkai reikSmingais, kai reikSmingumo lygmuo p <

0,05.
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3. REZULTATAI

3.1 Lanksciomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau, darbo reikalavimy ir

perdegimo raiSka pagal sociodemografinius veiksnius

Siekiant atsakyti | pirma uzdavinj, kokia yra lanks¢iomis darbo sglygomis dirbanciy darbuotojy

atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo raiska pagal sociodemografinius veiksnius, buvo atliktas

atjautos sau ir jos dimensijy (perdétas savikritiSkas reagavimas, démesingas gerumas sau, izoliacija ir

bendrazmogiskumas), perdegimo, darbo reikalavimy (darbo kriivio, kognityviniy darbo reikalavimy ir

emociniy darbo reikalavimy) bei kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy jver¢iy vidurkiy palyginimas

pagal darbuotojy lytj, uZimamas pareigas ir veiklos modelj (naudojant Student t-test metoda).
Kintamyjy palyginimas pagal lytj pateiktas 2-oje lenteléje.

2 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal lytj

Vyrai Moterys

(n=130) (n=121)

M (SD) M (SD) t df p
Atjauta sau 2,95(0,52) 2,99 (0,64) -0,31 149 0,755
Perdétas savikritiSkas reagavimas 2,98 (0,66) 2,84 (0,76) 0,99 149 0,325
Démesingas gerumas sau 2,96 (0,68) 3,21 (0,73) -1,73 149 0,087
Izoliacija 3,08 (0,91) 2,98 (1,07) 0,49 149 0,625
Bendrazmogiskumas 2,63 (1,07) 3,00(0,97) -1,80 149 0,074
Perdegimas 2,43 (0,55) 2,43 (0,55) 0,04 149 0,970
Kognityviniai lankstaus darbo
reikalavimai 3,46 (0,40) 3,46 (0,65) 0,06 70,96 0,956
Darbo kriivis 3,73 (0,56) 3,54 (0,77) 1,31 149 0,192
Kognityviniai reikalavimai 4,20 (0,45) 4,11 (0,61) 0,73 149 0,465
Emociniai reikalavimai 3,40 (0,69) 3,31 (0,78) 0,55 149 0,581

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 2-oje lentel¢je rezultaty matome, jog reikSmingy skirtumy tarp vyry ir motery pagal

atjauta sau ir jos dimensijas, perdegima, kognityvinius lankstaus darbo reikalavimus bei darbo

reikalavimus Siame tyrime néra.

Kintamyjy palyginimas pagal uzimamas pareigas pateiktas 3-oje lenteléje.
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3 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal pareigas

Nevadovaujan¢ios  Vadovaujancios

(n=101) (n=50)

M (SD) M (SD) t df P
Atjauta sau 2,93 (0,59) 3,09 (0,66) -1,49 149 0,139
Perdétas savikritiSkas reagavimas 2,79 (0,70) 3,01 (0,80) -1,73 149 0,085
Démesingas gerumas sau 3,13 (0,69) 3,23 (0,79) -0,85 149 0,398
Izoliacija 2,84 (1,00) 3,32 (1,05) -2,72 149 0,007
BendrazmogiSkumas 3,02 (0,99) 2,73 (0,99) 1,69 149 0,093
Perdegimas 2,43 (0,55) 2,41 (0,54) 0,25 149 0,806
Kognityviniai lankstaus darbo
reikalavimai 3,35 (0,63) 3,67 (0,48) -3,40 124,12 0,001
Darbo kruvis 3,52 (0,67) 3,68 (0,85) -1,13 79,66 0,224
Kognityviniai reikalavimai 4,15 (0,56) 4,09 (0,62) 0,55 149 0,585
Emociniai reikalavimai 3,29 (0,82) 3,41 (0,62) -0,93 149 0,352

Pastaba. Statistiskai reikSmingi rezultatai pazyméti parySkintu Sriftu.

IS pateikty 3-oje lentel¢je rezultaty matome reikSmingg skirtumg tarp vadovaujancias ir
nevadovaujancias pareigas uzimanciy darbuotojy izoliacijos (p = 0,007, ¢ = -2,72) ir kognityviniy
lankstaus darbo reikalavimy (p = 0,001, ¢ =-3,40). Vadovai Siame tyrime nurodo sunkiomis akimirkomis
jauciantys mazesn¢ izoliacija, tuo pat metu jie patiria aukStesnius kognityvinius lankstaus darbo
reikalavimus. ReikSmingy skirtumy tarp vadovaujancias ir nevadovaujanias pareigas uzimanciy
darbuotojy pagal bendrg atjautg sau, tris jos dimensijas (perdétas savikritiSkas reagavimas, démesingas
gerumas sau ir bendrazmogiskumas), perdegima, darbo kriivi, kognityvinius ir emocinius reikalavimus
Siame tyrime neaptikta.

Kintamyjy palyginimas pagal veiklos pobtidj pateiktas 4-oje lenteléje.
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4 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal veiklos pobiidj

Dirba ir
Dirba L
studijuoja
(n=136)
(n=15)
M (SD) M (SD) t df p
Atjauta sau 3,00 (0,63) 2,88 (0,46) 0,69 149 0,494
Perdétas savikritiSkas reagavimas 2,90 (0,75) 2,53(0,47) 2,74 22,99 0,012
Démesingas gerumas sau 3,15 (0,74) 3,23 (0,61) -0,36 149 0,722
Izoliacija 3,03 (1,07) 2,73 (0,68) 1,50 22,53 0,148
Bendrazmogiskumas 2,85 (0,99) 3,60 (0,76) -2,83 149 0,005
Perdegimas 2,41 (0,56) 2,59 (0,40) -1,22 149 0,226

Kognityviniai lankstaus darbo
3,42 (0,59) 3,77 (0,64) -2,15 149 0,033

reikalavimai

Darbo kriivis 3,57 (0,74) 3,64 (0,68) -0,38 149 0,706
Kognityviniai reikalavimai 4,15 (0,58) 3,96 (0,62) 1,23 149 0,221
Emociniai reikalavimai 3,32 (0,77) 3,47(0,71) -0,73 149 0,469

Pastaba. Statistiskai reikSmingi rezultatai pazyméti parySkintu Sriftu.

IS pateikty 4-oje lentel¢je rezultaty matome reikSmingg skirtumg tarp dirbanciy ir derinanciy
darbg su studijomis darbuotojy perdéto savikritiSko reagavimo (p = 0,012, ¢ = 2,74), bendrazmogiskumo
(p = 0,005, t = -2,83) ir kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy (p = 0,033, ¢ = -2,15). Nepaisant to,
kad derinantys darbg su studijomis darbuotojai Siame tyrime nurodo patiriantys auksStesnius
kognityvinius lankstaus darbo reikalavimus, jie yra maziau linke kritikuoti save ir pernelyg susitapatinti
su savo neigiamomis patirtimis bei dazniau suvokia savo patiriamus i$Stukius, kaip bendrazmogiskus.
ReikSmingy skirtumy tarp dirbanciyjy ir derinanciy darbg su studijomis tiriamyjy pagal bendra atjauta
sau bei dvi jos dimensijas (démesingas gerumas sau ir izoliacija), perdegima, darbo kriiv}, kognityvinius
ir emocinius reikalavimus Siame tyrime nerasta.

Sekanciu zingsniu buvo atliktas atjautos sau, bendro perdegimo, darbo reikalavimy bei bendry
kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy iver¢iy vidurkiy palyginimas pagal darbuotojy igyta
iSsilavinima, darbo modelj ir sektoriy naudojant ANOVA metoda.

Kintamyjy palyginimas pagal jgyta iSsilavinimg pateiktas 5-oje lenteléje.
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5 lentelé. Atjautos, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal issilavinimg

Aukstasis Aukstasis
Vidurinis
neuniversitetinis  universitetinis
(n=9)
(n=32) (n=110)
M (SD) M (SD) M (SD) F df p

Atjauta sau 3,06 (0,57) 2,87 (0,75) 3,01 (0,58) 0,704 2 0,496
Perdétas savikritiskas

‘ 3,03 (0,50) 2,84 (0,97) 2,86 (0,68) 0,243 2 0,784
reagavimas
Démesingas gerumas sau 3,11 (0,75) 2,90 (0,73) 3,24 (0,71) 2,878 2 0,059
Izoliacija 2,78 (1,03) 2,89 (1,20) 3,05 (0,99) 0,509 2 0,602
Bendrazmogiskumas 3,33 (0,90) 2,92 (0,98) 2,89 (1,01) 0,818 2 0,443
Perdegimas 2,31 (0,38) 2,52 (0,71) 2,41 (0,50) 0,785 2 0,458
Kognityviniai lankstaus

3,00 (0,69) 3,19 (0,54) 3,57 (0,58) 8,42 2 0,000

darbo reikalavimai
Darbo kruvis 3,52 (0,71) 3,64 (0,73) 3,56 (0,74) 0,145 2 0,865
Kognityviniai reikalavimai 4,00 (0,65) 4,24 (0,51) 4,11 (0,60) 0,864 2 0,424
Emociniai reikalavimai 3,44 (0,76) 3,43 (0,85) 3,29 (0,74) 0,483 2 0,618

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 5-oje lenteléje rezultaty matome reikSmingg skirtuma tik tarp skirtingg iSsilavinima

turin¢iy grupiy kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy. DidZiausius kognityvinius lankstaus darbo

reikalavimus patiria auks$tgjj universitetinj i$silavinimag jgij¢ asmenys (M= 3,57, SD = 0,58), o maziausius

— turintys vidurinj iSsilavinimg (M = 3,00, SD = 0,69). Kity reikSmingy skirtumy pagal iSsilavinimo

grupes Siame tyrime nerasta.

Kintamyjy palyginimas pagal darbo modelj pateiktas 6-oje lenteléje.
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6 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal darbo modelj

Gali rinktis

Gali rinktis

Gali rinktis

darbo vieta ir

darbo vietg darbo laika
laika
(n=67) (n=12)
(n=172)
M (SD) M (SD) M (SD) F df p
Atjauta sau 2,89 (0,65) 2,92 (0,63) 3,08 (0,58) 1,67 2 0,191
Perdétas savikritiSkas reagavimas 2,76 (0,71) 2,74 (0,73) 2,98 (0,76) 1,78 2 0,173
Démesingas gerumas sau 3,12 (0,79) 3,07 (0,67) 3,22 (0,68) 042 2 0,657
Izoliacija 2,78 (1,05) 3,17 (0,81) 3,18 (1,03) 2,87 2 0,060
BendrazmogiSkumas 2,84 (1,06) 3,08 (0,76) 2,97 (0,97) 0,45 2 0,636
Perdegimas 2,53 (0,56) 2,44 (0,36) 2,33 (0,54) 2,55 2 0,082
Kognityviniai lankstaus darbo
3,23 (0,56) 3,76 (0,51) 3,61 (0,60) 9,42 2 0,000
reikalavimai
Darbo kriivis 3,61 (0,72) 3,36 (0,69) 3,58 (0,77) 0,59 0,557
Kognityviniai reikalavimai 4,20 (0,53) 3,97 (0,50) 4,09 (0,63) 1,18 2 0,311
Emociniai reikalavimai 3,35 (0,80) 3,39 (0,57) 3,30 (0,76) 0,12 2 0,889

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 6-oje lenteléje rezultaty matome reikSmingg skirtuma tarp skirtingu darbo modeliu
dirbanciy grupiy kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy. Didziausius reikalavimus patiria galintys
rinktis tik darbo laikg asmenys (M = 3,76, SD = 0,51), o maziausius — galintys rinktis tik darbo vietg (M
= 3,23, 8§D = 0,56). Kity reikSmingy skirtumy pagal darbo modelio grupes Siame tyrime nerasta.

Kintamyjy palyginimas pagal sektoriy pateiktas 7-oje lentel¢je.
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7 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal sektoriy

Privatus Viesasis Ne pelno Laisvai
sektorius sektorius  organizacija samdomas
(n=112) (n=20) (n=2) (n=17)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) F d p
Atjauta sau 2,98 (0,66) 2,84(0,47) 3,54(0,22) 3,13(0,43) 1,23 3 0,302
Perdétas savikritiSkas
_ 2,86 (0,81) 2,75(0,52) 3,50(0,19) 2,94(0,43) 0,70 3 0,554
reagavimas
Démesingas gerumas sau 3,14 (0,75) 3,00 (0,55) 3,69 (0,44) 3,40(0,71) 1,35 3 0,261
Izoliacija 3,01 (1,05) 2,78(1,12) 3,50(0,71) 3,12(0,94) 0,54 3 0,654
BendrazmogiSkumas 2,92 (1,05) 2,78 (0,88) 3,25(0,35) 3,12(0,78) 0,43 3 0,730
Perdegimas 2,46 (0,58) 2,39(0,43) 2,33(0,12) 2,24(0,41) 090 3 0,444
Kognityviniai lankstaus
3,44 (0,59) 3,43 (0,68) 4,04(0,29) 3,55(0,66) 0,82 3 0485
darbo reikalavimai
Darbo kriivis 3,58 (0,75) 3,55(0,72) 3,67(0,47) 3,55(0,77) 0,03 3 0,993
Kognityviniai
_ o 4,11 (0,56) 4,20 (0,64) 3,17(1,18) 4,27(0,50) 2,37 3 0,073
reikalavimai
Emociniai reikalavimai 3,27 (0,77) 3,50 (0,77) 2,50 (0,71) 3,65(0,61) 2,43 3 0,068

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 7-oje lenteléje rezultaty matome, jog reikSmingy skirtumy pagal sektoriy grupes Siame

tyrime nerasta.

Atjautos sau, bendro perdegimo, darbo reikalavimy bei bendry kognityviniy lankstaus darbo

reikalavimy jverciy vidurkiy palyginimas pagal darbuotojy amziy ir darbo stazg dabartingje darbovietéje

buvo atliktas naudojant Pearson koreliacijos metoda.

Kintamyjy palyginimas pagal amziy pateiktas 8-oje lenteléje.
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8 lentelé. Atjautos sau, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal amzZiy

Amzius (N =151)

r p
Atjauta sau 0,244 0,003
Perdétas savikritiSkas reagavimas 0,287 0,000
Démesingas gerumas sau 0,137 0,095
Izoliacija 0,264 0,001
Bendrazmogiskumas -0,099 0,228
Perdegimas -0,195 0,016
Kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai 0,186 0,022
Darbo kruvis 0,023 0,776
Kognityviniai reikalavimai 0,067 0,413
Emociniai reikalavimai 0,058 0,481

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 8-oje lenteléje rezultaty matome, kad bendras atjautos sau vidurkis ir dvi atjautos sau
dimensijos (perdétas savikritiSkas reagavimas ir izoliacija) yra susijusios su amziumi. Vyresni

darbuotojai turi auksStesnj atjautos sau lygj — yra maziau linke kritikuoti save ir pernelyg susitapatinti su

savo neigiamomis patirtimis, jauciasi maziau izoliuoti nuo kity Zmoniy (atitinkamai » = 0,244 ir p =

0,003, » = 0,287, p = 0,000 ir » = 0,264 ir p = 0,001). Perdegimo lygis taipogi yra susij¢s su amzZiumi —

vyresni darbuotojai nurodo mazesnj perdegimo lygi (» = -0,195, p = 0,016). Tuo pat metu, vyresni

darbuotojai nurodo patiriantys auksStesnius kognityvinius lankstaus darbo reikalavimus (» = 0,186, p =

0,022). Koreliacijy tarp amziaus ir démesingo gerumo sau, bendrazmogiskumo, darbo kriivio,

kognityviniy ir emociniy darbo reikalavimy nenustatyta.

Kintamyjy palyginimas pagal stazg dabartinéje darbovietéje pateiktas 9-oje lenteléje.
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9 lentelé. Atjautos sau dimensijy, perdegimo ir darbo reikalavimy vidurkiy palyginimas pagal stazg

dabartinéje darbovietéje

Stazas dabartingje darbovietéje (N =151)

r p
Atjauta sau 0,154 0,059
Perdétas savikritiSkas reagavimas 0,248 0,002
Démesingas gerumas sau 0,047 0,569
Izoliacija 0,151 0,064
BendrazmogiSkumas -0,208 0,010
Perdegimas -0,189 0,020
Kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai 0,005 0,950
Darbo kravis -0,059 0,470
Kognityviniai reikalavimai -0,033 0,687
Emociniai reikalavimai 0,022 0,785

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu.

IS pateikty 9-oje lenteléje rezultaty matome, kad dvi atjautos sau dimensijos (perdétas

savikritiSkas reagavimas ir bendrazmogiskumas) yra susijusios su stazu dabartinéje darbovietéje. Ilgiau

dirbantys vienoje vietoje darbuotojai yra maziau link¢ kritikuoti save ir pernelyg susitapatinti su savo

neigiamomis patirtimis, tuo pat metu susidiirg su sunkumais, jie jauciasi labiau atsiskyre nuo kity Zmoniy,

nei trumpiau dirbantys (atitinkamai » =0,248 ir p = 0,002, » =-0,208, p = 0,010). Perdegimo lygis taipogi

yra susijes su stazu dabartinéje darbovietéje — ilgiau dirbantys darbuotojai nurodo mazesnj perdegimo

lygi (r=-0,189, p = 0,020). Koreliacija su mazesniu polinkiu j perdétg savikritiSkg reagavima yra stipri,

o koreliacijos su bendrazmogiSkumu ir perdegimu yra silpnos. Koreliacijy tarp stazo dabartin¢je darbo

vietoje ir bendros atjautos sau, démesingo gerumo sau, izoliacijos, kognityviniy lankstaus darbo

reikalavimy ir kity darbo reikalavimy nenustatyta.
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10 lentelé. Atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo koreliacijos koeficientai

Skalés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Atjauta sau -
2. Perdétas savikritiskas 0,895%%** -
reagavimas
3. Démesingas gerumas sau 0,818%**  (,524*** -
4. 1zoliacija 0,692%**  0,617%**  0,418*** -
5. Bendrazmogiskumas 0,388 ** 0,141 0,352%** 0,163* -
6. Perdegimas -0,520%** -0,580%**  -0,275%*  -0,481*** -0,042 -
7. Kognityviniai lankstaus 0,077 -0,049 0,197* 0,151 0,015 0,130 -
darbo reikalavimai
8. Darbo kriivis -0,144 -0,103 -0,150 -0,141 -0,025  0,199* 0,040 -
9. Kognityviniai reikalavimai -0,085 -0,096 -0,007 -0,081 -0,106 0,048 -0,126  0,367*** -
10. Emociniai reikalavimai -0,196* -0,223** -0,078 -0,325*** 0,076  0,361*** 0,197* 0,385%**  0,262** -

Pastaba. * p <0,05; ** p <0,01; ***p <0,001
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3.2 Lanksciomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau, darbo reikalavimy ir
perdegimo sasajos
Siekiant atsakyti ] antrg uzdavinj, kokios yra lanksCiomis darbo sglygomis dirbanciy

darbuotojy atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo sasajos, buvo atlikta koreliaciné analizé Pearson
metodu. Koreliacinés analizés rezultatai pateikti 10-oje lenteléje.

Atjautos sau sgsajos su perdegimu

IS pateikty 10-oje lenteléje rezultaty matome, kad atjauta sau (» = -0,520, p < 0,001), perdétas
savikritisSkas reagavimas (r =-0,580, p <0,001) ir izoliacija (» = -0,481, p <0,001) labai stipriai neigiamai
koreliuoja su perdegimu. Neigiama démesingo gerumo sau (r =-0,275, p < 0,01) koreliacija su perdegimu
yra silpnesné, bet taipogi stipri. ReikSmingos koreliacijos tarp bendrazmogiSkumo ir perdegimo
nenustatyta.

Atjautos sau sasajos su darbo reikalavimais

Su emociniais reikalavimais atjauta sau (» = -0,196, p < 0,05) koreliavo silpnai neigiamai,
perdétas savikritiSkas reagavimas (» = -0,223, p < 0,01) — stipriau, o izoliacija (» = -0,325, p < 0,001) —
stipriausiai. ReikSmingos koreliacijos tarp démesingo gerumo sau, bendrazmogiskumo ir emociniy
reikalavimy nenustatyta. Taipogi néra ir reikSmingos koreliacijos tarp atjautos sau ir jos dimensijy su
darbo kriiviu ir kognityviniais darbo reikalavimais.

Su kognityviniais lankstaus darbo reikalavimais silpnai teigiamai koreliuoja démesingas gerumas
sau (r=0,197, p <0,05), atjauta sau ir kitos jos dimensijos reikSmingos koreliacijos nerodo.

Darbo reikalavimy sgsajos su perdegimu

Darbo kravis (= 0,199, p < 0,05) parod¢ silpna, o emociniai reikalavimai (» = 0,361, p <0,001)
labai stiprig teigiamg koreliacijg su perdegimu. ReikSmingos koreliacijos tarp kognityviniy reikalavimy
ir kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy su perdegimu Siame tyrime nenustatyta.

Siekiant nustatyti, kurie i§ analizuojamy kintamyjy prognozuoja tiriamyjy perdegima, buvo
atlikta daugialypé tiesiné regresija, jtraukiant su perdegimu koreliuojancius kintamuosius bei
sociodemografines tiriamyjy charakteristikas. Perdegimo prognostiniai veiksniai pateikti 11-oje

lenteléje.
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11 lentelé. Perdegimo prognostiniai veiksniai

Priklausomas kintamasis

Nepriklausomi kintamieji Perdegimas
Beta (p) p F P R?
Perdétas savikritiSkas reagavimas —0,463 <0,001 16,75 <0,001 0,41
Démesingas gerumas sau 0,056 0,469
Izoliacija —0,133 0,123
Darbo kravis 0,067 0,338
Emociniai reikalavimai 0,195 0,009
Amzius —0,048 0,484

Pastaba. Statistiskai reikSmingi rezultatai pazyméti parySkintu Sriftu.

Daugialypés regresijos Enter metodu buvo patikrinta, kiek skirtingos sociodemografinés
charakteristikos (amzius, lytis, darbo modelis, pareigos), su perdegimu koreliuojancios atjautos sau
dimensijos (perdétas savikritiSkas reagavimas, démesingas gerumas sau, izoliacija) bei darbo
reikalavimai (darbo krivis, emociniai reikalavimai) ir kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai
prognozuoja perdegimg. Palaipsniui Salinant kintamuosius, iSgrynintas $esiy nepriklausomy kintamyjy
modelis, kuris paaiSkino 41,1% perdegimo variacijos. IS visy kintamyjy, statistiSkai reikSmingai
neigiamai perdegima prognozuoja perdétas savikritiSkas reagavimas (S = —0,463, p <0,001). Statistiskai

reikSmingai teigiamai perdegima prognozuoja emociniai darbo reikalavimai ((f = 0,195, p = 0,009).

3.3 Lanksc¢iomis darbo salygomis dirbanciy darbuotojy atjautos sau vaidmuo sgsajoms tarp

darbo reikalavimy ir perdegimo

Siekiant atsakyti i trec¢ig uzdavinj, koki vaidmenj atjauta sau turi sgsajoms tarp darbo reikalavimy
ir perdegimo, buvo atliktos mediacinés ir moderacinés analizes, naudojant PROCESS iskiepj.

Pirmiausia, siekiant nustatyti, kokias sgsajas darbo reikalavimai turi su perdegimu per atjauta sau,
buvo atliktos mediacijos su skirtingomis atjautos sau dimensijomis (perdétas savikritiSkas reagavimas,
démesingas gerumas sau, izoliacija) ir skirtingais darbo reikalavimais (darbo kriivis ir emociniai
reikalavimai). Visos mediacijos atliktos savirankos (angl. bootstraping) metodu, pasirenkant 95%
patikimumo intervalg ir 5000 savirankos vienety kiekj. Mediacijos vertinamos statistiSkai

reikSmingomis, kai patikimumo intervalas neapima nulio.
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Atjautos sau dimensijy sgsajos su skirtingais darbo reikalavimais ir perdegimu pateiktos 12-oje
lenteléje.

12 lentelé. Atjautos sau dimensijy mediacinis vaidmuo sqsajose su skirtingais darbo reikalavimais ir

perdegimu
- Bendras Tiesioginis Netiesioginis R
Rysis efektas efektas efektas R F
Darbo kriivis — Perdétas savikritiSkas
' . 0,147* 0,104* 0,043 0,36 41,0*
reagavimas — Perdegimas
Darbo kriivis — Démesingas gerumas
. 0,147* 0,119* 0,028 0,10 8,3*
sau — Perdegimas
Darbo kriivis — Izoliacija —
Perdosi 0,147* 0,099 0,048 0,25  24,6*
erdegimas
Emociniai reikalavimai — Perdétas
o ‘ ' 0,258* 0,174* 0,084* 0,39 47,95*%
savikritiSkas reagavimas — Perdegimas
Emociniai reikalavimai — Démesingas
. 0,258* 0,244* 0,014 0,19 17,52%
gerumas sau — Perdegimas
Emociniai reikalavimai — Izoliacija —
0,258* 0,163* 0,095* 0,28  28,56*

Perdegimas

Pastaba. StatistiSkai reikSmingi rezultatai pazyméti paryskintu Sriftu. p < 0,05.

Darbo kriivis

Mediaciné darbo krtvio analizé parode, jog nors perdétas savikritiSkas reagavimas (f = 0,417,
p < 0,001), démesingas gerumas sau (f = —0,188, p = 0,002) ir izoliacija (f = —0,242, p < 0,001)
reikSmingai neigiamai prognozuoja perdegima, nei vienas i§ jy néra reikSmingas tarpinis kintamasis
sasajoms tarp darbo krtivio ir perdegimo.

Emociniai reikalavimai

Mediaciné emociniy reikalavimy analizé parodé¢, kad démesingas gerumas sau (f = —0,186, p <
0,001) reikSmingai neigiamai prognozuoja perdegimg, taciau néra reikSmingas tarpinis kintamasis
sasajoms tarp emociniy reikalavimy ir perdegimo.

Perdétas savikritiSkas reagavimas (f = —0,388, p < 0,001) ne tik reikSmingai neigiamai
prognozuoja perdegima, bet ir turi dalinj mediacinj poveikj sgsajoms tarp emociniy reikalavimy ir
perdegimo — rySys tarp emociniy reikalavimy ir perdegimo sumazgjo, bet isliko statistiSkai reikSmingas
(B pakito nuo 0,258 iki 0,174, p <0,001; patikimumo intervalas nuo 0,018 iki 0,154). Apibendrinti
rezultatai pateikti 1-ame paveiksle.
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Perdétas savikritiSkas reagavimas

—0,216% -0,388*

0,258%*
(0,174%*)

Emociniai reikalavimai =~ |--cooooooooooooo N Perdegimas

Pastaba. p <0,05*

1 pav. Netiesioginés emociniy reikalavimy ir perdegimo sgsajos per perdétg savikritiSkg reagavima.

Izoliacija (f = —-0,213, p < 0,001) ne tik reikSmingai neigiamai prognozuoja perdegima, bet ir i$
dalies medijuoja sgsajas tarp emociniy reikalavimy ir perdegimo — rySys tarp emociniy reikalavimy ir
perdegimo sumazejo, bet iSliko statistiSkai reikSmingas (S pakito nuo 0,258 iki 0,163, p <0,001;

patikimumo intervalas nuo 0,039 iki 0,159). Apibendrinti rezultatai pateikti 2-ame paveiksle.

Izoliacija
—0,444%* —0,213*
0,258*
(0,163%)
Emociniai reikalavimai =~ |----coooooooooo o N Perdegimas

Pastaba. p <0,05*

2 pav. Netiesioginés emociniy reikalavimy ir perdegimo sgsajos per izoliacijg.

Siekiant nustatyti atjautos sau dimensijy moderacinj efekta sgsajoms tarp skirtingy darbo
reikalavimy ir perdegimo, buvo atlikta moderaciné analizé daugialypés tiesinés regresijos metodu. |
nepriklausomus kintamuosius po vieng buvo jtraukti darbo kriivis ir emociniai darbo reikalavimai, i
priklausomus kintamuosius — perdegimas, o moderatoriumi buvo laikomos skirtingos atjautos sau

dimensijos (perdétas savikritiSkas reagavimas, démesingas gerumas sau, izoliacija).
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Darbo kriuvis

Moderacin¢ analize su darbo kriiviu parodé¢, kad perdétas savikritiSkas reagavimas, démesingas
gerumas sau ir izoliacija neturéjo moderatoriaus vaidmens darbo kriivio sgsajoms su perdegimu. Atjautos
sau dimensijy vaidmuo darbo kriivio ir perdegimo sasajoms pateiktas 13 lenteléje.

13 lentelé. Atjautos sau dimensijy sqveika su darbo kriiviu prognozuojant perdegimg

Perdétas
Démesingas gerumas
savikritiSkas Izoliacija
sau

reagavimas
Konstanta 24212 24,255 24,191
Darbo kriivis 0,0934 0,1192 0,0933
Moderatorius -0,4253 -0,1865 -0,241
Darbo kruivis X Moderatorius -0,1068 -0,021 -0,0754
R? 0,3707 0,1014 0,2628
AR? 0,0141 0,0005 0,0134
F 28,86%** 5,53%%=* 17,47%%*

Pastaba. ***p <0,05

Perdéto savikritiSko reagavimo rySys su darbo kriiviu prognozuojant perdegima buvo arti
statistiSkai reikSmingo (R? pokytis = 0,014; F(3, 147) = 28,86; p = 0,071), taiau Sios ribos nepasieké (p
< 0,05). Démesingo gerumo sau (R? pokytis = 0,0005; F(3, 147) = 5,53; p = 0,786) ir izoliacijos (R’
pokytis = 0,0134; F(3, 147) = 17,47; p = 0,104) rySiai su darbo kriiviu taip pat buvo statistiSkai
nereikSmingi.

Emociniai reikalavimai

Moderaciné analizé su emociniais reikalavimais taipogi parodé, kad perdétas savikritiSkas
reagavimas, démesingas gerumas sau ir izoliacija neturéjo moderatoriaus vaidmens emociniy

reikalavimy sgsajoms su perdegimu. Atjautos sau dimensijy poveikis emociniy reikalavimy ir perdegimo

sasajoms pateiktas 14 lentel¢je.
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14 lentelé. Atjautos sau dimensijy sqveika su emociniais reikalavimais prognozuojant perdegimgq

Perdetas

savikriti§kas Démesing:z gerumas Izoliacija

reagavimas
Konstanta 24,344 24,294 2,442
Emociniai reikalavimai 0,1838 0,2481 0,1671
Moderatorius -0,378 -0,182 -0,2126
Emociniai reikalavimai X
Moderatorius 00583 0,0527 0.0581
R2 0,3971 0,1943 0,2867
AR? 0,0039 0,0029 0,0083
F 32,27%%* 11,82%% 19,70%%*

Pastaba. ***p <0,05

Perdéto savikritiSko reagavimo rySys su emociniais reikalavimais prognozuojant perdegima
nebuvo statistiSkai reikSmingas (R? pokytis = 0,0039; F(3, 147) = 32,27; p = 0,332), kaip ir démesingo
gerumo sau (R? pokytis = 0,0029; F(3, 147) = 11,82; p = 0,470) ir izoliacijos (R? pokytis = 0,0083; F(3,
147) =19,70; p = 0,194).

Apibendrinant, nustatyta, kad nei viena i§ analizuoty atjautos sau dimensijy nesusilpnino ir

nesustiprino darbo kriivio ir emociniy reikalavimy poveikio perdegimo lygiui.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Sio tyrimo tikslas — i$analizuoti lanks¢iomis darbo salygomis dirban¢iy darbuotojy atjautos sau
sasajas su darbo reikalavimais ir perdegimu darbe.
Siam tikslui pasiekti buvo iSkelti trys uzdaviniai, pagal kuriuos ir bus pristatyti tolimesni

rezultatai.
Atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo rai§ka pagal sociodemografinius veiksnius

Sio tyrimo metu atjautos sau skirtumy pagal lytj, isilavinima, darbo modelj ar sektoriy
nenustatyta. Tyréjy nuomonés dél atjautos sau skirtumy pagal lytj iSsiskiria - Ferrari ir kiti (2023) bei
Toth-Kiraly ir Neff (2020) teigia, jog nepriklausomai nuo kulttiriniy skirtumy vyrai pasizymi aukstesniu
atjautos sau lygiu, negu moterys. Tuo pat metu MacBeth ir Gumley (2012) atliktas tyrimas rodo, jog
atjauta niekaip néra susijusi su lytimi. Siame tyrime dalyvavo 121 moteris ir 30 vyry, tad toks tiriamyjy
pasiskirstymas tyrimo imtyje taipogi galéjo jtakoti skirtumy nebuvimg. Taipogi, tokie skirtumai gali biiti
paaiskinti Tavares ir kiti (2024) tyrimu, kuris rodo, jog su amziumi atjautos sau lygis tampa stabilesnis,
o skirtumai tarp vyry ir motery mazesni.

Siame tyrime atjauta sau turi teigiama ry$j su amziumi ir darbo stazu, o perdegimas su iais
sociodemografiniais veiksniais susij¢s neigiamai. Nors, yra tyrimy, kurie nerado atjautos sau s3sajy su
amziumi (MacBeth &Gumley (2012), pagal Tavares ir kiti (2024) bei Willems ir kiti (2021) galime daryti
prielaida, kad vyresni ir daugiau patirties turintys darbuotojai turi daugiau atjautos sau bei geresnius
savireguliacijos jgiidzius, kas padeda jiems apsisaugoti nuo perdegimo.

Derinantys darbg su studijomis darbuotojai turi didesnj polinkj save kritikuoti ir susitapatinti su
savo nesekmémis. Tuo pat metu, susidire su iSSukiais, darbg ir studijas derinantys asmenys jaucia
daugiau bendrystés su kitais zmonémis, kas gali biiti paaiSkinama jy platesniais socialiniais kontaktais.
Dar derinantys darba su studijomis darbuotojai patiria aukStesnius kognityvinius lankstaus darbo
reikalavimus — jiems tenka atsakingiau planuoti laikg bei savo veiklas ir dazniau persijungti tarp skirtingy
vaidmeny. Taipogi aukStesnius kognityvinius lankstaus darbo reikalavimus patiria ir aukStesnj
iSsilavinimg turintys bei vadovaujancias pareigas uzimantys darbuotojai, kas atitinka ankstesnius Prem
ir kiti (2021) tyrimo rezultatus. Vadovaujancias pareigas uzimantys darbuotojai pagal Sio tyrimo
rezultatus, susidurdami su i$siikiais jaucia maziau vienatveés ir atskirties, kas gali buti susij¢ su jy turimais

aukstesniais iStekliais susitvarkyti su patiriamais i$Stkiais.

Atjautos sau, darbo reikalavimy ir perdegimo sasajos
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Darbo kriivio rySiai su perdegimu Siame tyrime yra stipriis, o emociniy reikalavimy — labai
stipriis, kas i§ esmés atitinka ankstesnius tyrimus ir JD-R teorinj modelj (Bakker & Demerouti, 2017;
Demerouti et al, 2001). Tuo tarpu, tarp kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy ir perdegimo rySiy
nenustatyta, kas taipogi atitinka teorinj kognityviniy lankstaus darbo reikalavimy modelj (Prem et al,
2021; Uhlig et al., 2023). Papildomai tai galima paaiskinti ir per darbo kliti¢iy (emociniai reikalavimai)
ir darbo i88iikiy (kognityviniai lankstaus darbo reikalavimai) prizme, kur pirmieji darbg kliudo ir veda
prie perdegimo, o antrieji, jeigu atitinka darbuotojy isteklius, skatina jy jsitraukimg ir motyvacija (Lepine
et al., 2005; Van den Broeck et al., 2010; Prem et al, 2021; Uhlig et al., 2023).

Didesné atjauta sau ir maZesnis perdegimas yra smarkiai susije¢ tarpusavyje. Galimai, atjauta sau
stresinése situacijose veikia kaip Zmogy apsaugantis nuo streso sukeliamo perdegimo vidinis iSteklius
(MacBeth & Gumley, 2012; Neff & Germer, 2012). Stipriausias neigiamas rySys yra tarp perdegimo ir
perdéto savikritiSko reagavimo bei izoliacijos, t.y. kuo maziau kritikos sau, daugiau sgmoningumo ir
aukstesnis bendrystés jausmas, tuo maziau perdegimo. Sie rezultatai i§ dalies sutampa su Willems ir kiti
(2021) tyrimo rezultatais, kad stipriausius neigiamus rySius su perdegimu turéjo neigiamy emocijy
toleravimo ir riipestingo veikimo funkcijos. IS to, kaip skirtingai su perdegimu susijusios skirtingos
atjautos sau dimensijos, galima daryti prielaida, jog apsaugai nuo perdegimo svarbus ne tiek bendras
atjautos sau lygis, kiek vidiniai jos elementai.

Perdétas savikritiSkas reagavimas stipriausiai i$ visy kintamyjy prognozuoja perdegima, t.y. kuo
labiau Zmogus linkes save kritikuoti bei susitapatinti su savo neigiamomis patirtimis ir emocijomis, tuo
didesné jo perdegimo rizika. Analogiskai Willems ir kiti (2021) tyrimo rezultatams, $io tyrimo rezultatai
rodo, kad geb¢jimas geranoriSkai ir riipestingai sau toleruoti savo neigiamas emocijas gali biiti kritiniu
atsparumo stresui ir perdegimui atjautos sau elementu, ypac kai patiriame auksStus emocinius darbo
reikalavimus.

Taigi, antro uzdavinio metu nustatytos sasajos i§ esmés atitinka JD-R modelio prielaidas, kad
perdegimui svarbiis tiek suvokiami darbo reikalavimai (emociniai reikalavimai ir darbo kriivis), tiek
vidiniai darbuotojy iStekliai (perdétas savikritiSkas reagavimas, t.y. Zzmogaus geb¢jimas geranoriskai ir
ripestingai sau toleruoti savo neigiamas emocijas vietoje to, kad su jomis susitapatinti) (Bakker &

Demerouti, 2017; Demerouti et al, 2001).
Atjautos sau vaidmuo sasajoms tarp darbo reikalavimy ir perdegimo
Siame tyrime atjauta sau neturi tiesioginio vaidmens darbo reikalavimy rysiui su perdegimu. Tai
reiskia, jog atjauta sau nei mazina, nei didina darbo kriivio ir emociniy reikalavimy poveikj perdegimui.
TacCiau nustatyta, kad perdétas savikritiSkas reagavimas ir izoliacija 1§ dalies tarpininkauja emociniy
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darbo reikalavimy ir perdegimo sgsajoms — susidurdamas su intensyviais emociniais reikalavimais
zmogus yra linkes labiau save kritikuoti, susitapatinti su savo nesékmémis bei jaucia didesng vienatve ir
atskirtj nuo kity zmoniy. Kity tyrimy rezultatai priestaringi, ta¢iau svarbu pastebéti ir skirtingus juose
analizuojamus reikalavimus bei labai skirtingus tyrimo kontekstus. Anjum ir kiti (2020) tyrime atjauta
sau reikSmingai moderavo paty¢iy darbe poveikj emociniam iSsekimui, tatiau Monagham ir kiti (2020)
tyrimo rezultatai atinka Sio tyrimo rezultatus — atjauta sau buvo neigiamai susijusi su perdegimu, taciau
nebuvo moderatorius darbo reikalavimy ir perdegimo rySiui. Solms ir kiti (2019) tyrime atjauta sau
neturéjo sgsajy su perdegimu, taCiau buvo reikSmingai susijusi su tyrime dalyvavusiy gydytojy
jsitraukimu. Willems ir kiti (2021) tyrimas parod¢, kad atjauta sau turi netiesioginj poveikj tiek
perdegimui, tiek jsitraukimui. Tokie skirtingi tyrimy rezultatai tik patvirtina, jog svarbu testi atjautos sau,
skirtingy darbo reikalavimy ir perdegimo sgsajy tyrimus.

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus, galima teigti, jog zmongés su auks$tesniu atjautos sau lygiu
turi mazesn¢ perdegimo rizikga, taciau susiduriant su intensyviais emociniais reikalavimais mazéja jy
atjautos sau lygis. Tokie tyrimo rezultatai primena, jog siekiant darbuotojo gerovés ir jsitraukimo yra
svarbus balansas tarp visy sudedamyjy — darbo reikalavimy ir asmeniniy bei organizacijos iStekliy

(Bakker & Demerouti, 2017; Demerouti et al, 2001).
Tyrimo ribotumai ir tolimesnés tyrimo kryptys

Kaip ir kiekvienas mokslinis tyrimas, $is tyrimas turi ribotumy.

Visy pirma, tai skerspjiivio pobtidzio tyrimas. Skerspjuvio tyrimo metu duomenys yra renkami
tik vieng karta, todél galime pamatyti tik kintamyjy sgsajas, bet ne priezastinius jy tarpusavio rysius.
Siekiant pamatyti platesnj vaizda ir padaryti priezastimis ir pasekmémis pagristas iSvadas, ateities
tyrimams rekomenduojama rinktis i8ilginj (longitudinj) tyrimo metoda arba eksperimentinj tyrima.

Antra, Sis tyrimas atliktas pasitelkiant patogigja atranka ir sniego gniiiztés strategijg. Tai
neuztikrinantys tolygaus visy sociodemografiniy grupiy atstovy dalyvavimo metodai, tad tyrimo
rezultatai gali biiti labai ribotai perkeliami ant visos lanks¢iomis darbo sglygomis dirbanc¢iy darbuotojy
populiacijos. Ateityje svarbu jtraukti didesnj kieki dalyviy bei suformuoti jvairesng¢ imtj i§ skirtingy
profesiniy, socialiniy, pareigy ir sektoriy grupiy atstovy. Tai leis iSvengti SaliSkumo ir suteiks galimybes
tyrimo rezultatus taikyti visai lanksciai dirban¢iyjy populiacijai.

Trecia, visa §io tyrimo informacija surinkta i§ saves vertinimo ankety, kas gali privesti prie
vertinimo SaliSkumo ir iSkreipty atsakymy. Ateityje galima taikyti kitus duomeny rinkimo budus,

pavyzdziui kombinuojant apklausas ir interviu.
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Ketvirta, turime ribotas galimybes palyginti Sio tyrimo rezultatus su kitais tyrimais, nes tyrime
buvo naudota adaptuotos struktiiros keturiy faktoriy ir 23 teiginiy atjautos sau skalés versija. Nepaisant
auksto vidinio patikimumo, skalés struktiira skyrési nuo originalios. Nors ir kiti tyrimai rodo, kad skalés
struktiira gali skirtis nuo originalios dé¢l kulttriniy ir kity skirtumy (Toth-Kiraly & Neft, 2020), ateities
tyrimams svarbu atlikti papildomus psichometrinius lietuviskos atjautos sau skalés versijos tyrimus,
siekiant jsitikinti, kad kultiiriniai ir konteksto skirtumai nesukelia esminiy skaliy skirtumy. Esant
poreikiui, galima plétoti alternatyvia lietuviska skalés versija.

Nepaisant visy Sio tyrimo ribotumy, juo buvo siekiama iSanalizuoti lanksc¢iai dirbanciy
darbuotojy atjautg sau ir jos sgsajas su darbo reikalavimais ir perdegimu. Pagrindiné¢ daugumg esamy
organizacinés psichologijos srities tyrimy nagrinéja arba bendryjy darbo reikalavimy ir perdegimo, arba
atjautos sau ir perdegimo sgsajas, apimanciy atjautg sau, perdegima ir skirtingus darbo reikalavimus yra
nepakankamai. Ateities tyrimuose svarbu plésti supratimg apie visy $iy konstrukty tarpusavio sgsajas
skirtingose sociodemografinése grupése ir toliau analizuoti tiek Siuolaikiniams lankstiems darbo
modeliams budingus darbo reikalavimus, tiek skirtingy bendry ir kognityviniy lanks¢iy darbo
reikalavimy ir atjautos sau bei jos dimensijy sasajas su perdegimu, darbuotojy gerove, produktyvumu bei

kitomis aktualiomis Siuolaikiniam darbo pasauliui temomis.
Praktinés rekomendacijos
Atsizvelgiant | Sio tyrimo rezultatus galime pasiiilyti kelias praktines rekomendacijas.

Kadangi atjauta sau yra neigiamai susijusi su perdegimu, rekomenduojama praktiskai ugdyti
darbuotojy atjautos sau kompetencijas. Perdétas savikritiSkas reagavimas labiausiai prognozavo
perdegima, tad biitina kryptingai mokyti darbuotojus atpazinti ir mazinti kritikg sau bei skatinti labiau
palaikantj save santykj su savimi. Siai dienai galima rasti skirtingos formos ir trukmés atjautos sau
kompetencijy tobulinimo mokymus. Tokiy irodyto efektyvumo keliy savaiciy trukmés mokymy
programy pavyzdziai: [sisgmoninimu grjsta atjautos sau lavinimo programa (MSC) (Neff & Germer,
2012), Atjautos ugdymo programa (angl. Compassion Cultivation Training, CCT), Atjauciancio proto
ugdymo programa (angl. Compassionate Mind Training, CMT) (Kotera &Van Gordon, 2021). Baigus

mokymus, rekomenduojama ir toliau savarankiskai ir grupése stiprinti savo atjautos sau kompetencijas.

Nepaisant to, jog darbuotojai su aukStesniu atjautos sau lygiu turi mazesn¢ perdegimo rizika,
intensyviis emociniai reikalavimai gali mazinti jy atjautg sau, tad svarbu ne tik mokyti darbuotojus
atjautos sau, bet ir reguliuoti emocinius darbo reikalavimus. Nors kognityviniai lankstaus darbo

TV -

prie perdegimo vedanciomis klititimis. Reguliuoti reikalavimus galima per socialiniy kontakty stiprinima
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ir vadovo vaidmenj, organizuojant komandinius mokymus ar bendradarbiavimo grupes bei ugdant
vadovy griztamojo rysio, darbuotojy palaikymo kompetencijas (Van Wingerden, 2016). Taipogi, galima
pasitelkti streso valdymo kompetencijy lavinimo programas, pavyzdziui, paremtas kognityvine elgesio
terapija (mokant darbuotojus atpazinti ir pakeisti iracionalius jsitikinimus, kurie daznai stiprina emocines
reakcijas darbe). Atsipalaidavimo pratimai, meditacijos, dienoras¢io ra§ymas padeda tvarkytis su dél
darbo kylan¢iomis mintimis bei emocijomis. Laiko planavimo jgiidziy lavinimas teigiamai atsiliepia
darbuotojy biisenai. (Richardson & Rothstein, 2008).

Kadangi vadovy vaidmuo organizacijose — kritinis, tam, kad patys vadovai gebéty efektyviai
susitvarkyti su darbo reikalavimais ir padéti savo komandoms su jais tvarkytis, pateiktas kompetencijy

ugdymo ir darbo reikalavimy reguliavimo rekomendacijas svarbu jgyvendinti ne tik su darbuotojais, bet

ir su vadovais.
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ISVADOS

Atjauta sau ir perdegimas yra susij¢ su amziumi ir darbo stazu dabartin¢je darbovietéje. Vyresni ir
ilgiau organizacijoje dirbantys darbuotojai turi daugiau atjautos sau bei patiria mazesnj perdegima.
Aukstesnius kognityvinius lankstaus darbo reikalavimus patiria derinantys darba su studijomis,
aukStesn] iSsilavinimg turintys ir vadovaujancias pareigas uzimantys darbuotojai. Visiems Siems
darbuotojams tenka didesné atsakomybé savarankiskai planuojant ir struktiruojant savo veiklas.
Perdétas savikritiSkas reagavimas stipriausiai i§ visy kintamyjy prognozuoja perdegimg. Kuo labiau
darbuotojas linkes save kritikuoti bei susitapatinti su savo neigiamomis patirtimis ir emocijomis, tuo
didesné yra jo rizika perdegti.

Atjauta sau nemoderavo darbo reikalavimy sasajy su perdegimu. Kitaip tariant, atjauta sau nei
mazina, nei didina darbo krtivio ir emociniy reikalavimy vaidmenj perdegimui.

Perdétas savikritiSkas reagavimas ir izoliacija i§ dalies tarpininkauja emociniy darbo reikalavimy ir
perdegimo s3gsajoms — susidurdamas su intensyviais emociniais darbo reikalavimais darbuotojas yra
linkes labiau save kritikuoti, susitapatinti su savo nes¢kmémis ir neigiamomis emocijomis bei jaucia
didesne atskirt] nuo kity zmoniy, o tai didina perdegimo rizikg. Apibendrinant, galima teigti, jog
darbuotojai su aukstesniu atjautos sau lygiu turi mazesn¢ perdegimo rizika, taciau susidurdami su
intensyviais emociniais darbo reikalavimais darbuotojai tampa maZziau atjauciantys save ir $i rizika

auga.
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