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IVADAS

Darbo temos aktualumas —Cox, Griffiths ir Rial-Gonzalez (2002) raso, kaduguma
organizaciy Siuolaikires konkurencias rinkos glygomis jawia spaudim pastiilyti daugiau ir geresss
kokybés paslaug bei produkd turint tuos paius ar net mazesnius zmanisSteklius. T&iau daznai
didesnio efektyvumo gali i pasiekiama tik gerinant organizacijos persondégbinio gyvenimo
kokybe. Pastaraisiais deSimtiiais pastebima vis didedmeigiama stres@aka darbinio gyvenimo
kokybei. Stresas darbe yra antroji po nugaros skausuropos gungoje dazniausiai aptinkama (28
proc. darbuotaj) su darbu susijusi sveikatos problema.

Violeta Raimonda Kulvinskienir Agné Bandzieg (2008) mano, kad kita svarbi priezastis
nagrireti streg yra ekonomia. Uzsienio Salyse prét skakiuoti streso darbe kastai pasiégoernelyg
dideli, kad ity galima nekreiptii juos d¢mesio. Be fizinio ir psichologinio poveikio darbogt
sveikatai, stresas darbe sukelia didelius kaStganizacijai — tai darbuotgjkaita ir pravaikstos,
sumazgjes darbo efektyvumas, padjdsi nelaiming atsitikimy tikimybé, inovaciy trikumas.

Pagal autores stresas darbe ne tik sukelia svsilatoikimus, neatvykimus ir darbuaioj
kaita, bet ir turi poveik darbo rezultatams. Mokslininkgiedt savoka presenteeisprkuria apibéziama
situacija, kai darbo rezultatai zemkldstreso darbe paveikto, bet vis dar dibanpersonalo.
Mokslininkai apskaiiavo, kad produktyvumo sumgimas ¢l Sios institucijos yra vidutiniSkai 7,5
karto didesnis nei produktyvumo sumghas &l neatvykimo. Nustatyta, kad depresud@jan
darbuotoy darbo rezultatai septynis kartus mazesni nei nedepjaciy.

Europos saugos ir sveikatos darbe agrant  interneto Svetaéfe
(http://osha.vdi.lt/pdf/Topics/stress/FS22LT.htrpaskelld, kad stresas éna liga, bet jei stresas

intensyvus ir patiriamas tam tikraika, jis gali sukelti psichiés ir fizinés sveikatos sutrikimus.
Darbuotojui daromas spaudimas gali paskatintdifbti geriau bei suteikti pasitenkinan kuomet
ambicingi tikslai yraigyvendinti. Bet kai reikalavimai ir spaudimas yrarmelyg dideli, jie sukelia
streg. Tai kenkia ir darbuotojams, jimoréms

Europos Komisija parergpriemones, uztikrinamas darbuotaj saug ir sveikat. 1989 m.
Tarybos direktyvoje (89/391) i8stytos pagrindiés sveikatos ir saugos darbe nuostatos bei numatyta
jog darbdavys privalo uztikrinti, kad darbuotoj&patiryy Zalos @l darbo,iskaitant stresdarbe. Visos
Europos §jungos valstybs nags igyvendino § direktyva nacionaliniuose teés aktuose, o kai kurios

pareng rekomendacijasé streso darbe prevencijos.



Lietuvos Respublikos darbuotopaugos ir sveikatogstatymas (Zin., 2003, Nr. 70-3170)
nurodo, kad sveikatos saugeglamentuojatiuose teigs aktuose reikalaujama, kad darbdaviai atlikt
rizikos vertinimy, analizuojant koks yra spaudimas darbe, galintieki didei ilgalaiki stres, bei
numatyti, kas gali iiti tokio streso paveiktas; taip pat tailgyteikalingas prevencines priemones ir
imtysi tinkamy veiksmy, kad iSvengti Zalos. Prioritetiniai klausimai —Sphnti rizikos veiksni Saltin
ir pritaikyti darta darbuotojams. Taigi patiriamo streso darbe maasirdiegiant streso valdymo
programas organizacijoje, kaip tinkamo darbo orgmnmo forma, yra ne tik teisinbitinybé
numatyta Lietuvos Respublikos darbuatspugos ir sveikatostatyme (19 str. 2 dalis), bet ir verslo
sekmg jtakojantis veiksnys.

Streso valdymas bankiniame sektoriuje yra ypatiraddualus, kadangi konkurencija tarp
banky yra arsi, o tai lemia didgpatiriamo streso lyigdarbe. Dirbdama banko administracijos skyriuje,
kasdien matau darbe tvykas jtamm, bei pati neretai susiduriu su streésms situacijomis. Taigi,
noras rasti priemonj padeda&iu sumazinti streso lygoei pagerinti darbigatmosfes banke mane ir

pastiméjo pasirinkti tokia magistrinio darbo tem

Darbo problema — darbo streso padiinas banke.

Darbo tyrimo objektas —darbuotoy patiriamas stresas banke.

Magistrinio darbo tikslas — pateikti projektinius sprendimus darbo stresnkejveikti.
Siekiantigyvendinti Sio darbo tikglbuvo suformuluoti tokiezdaviniai:

1. Apibrézti streso svoka, apzvelgti veiksnius, sukeliglus darbo stres individualias bei
organizacines streso valdymo priemones ir galinmess valdymo metodus.

2. Atlikti tyrim a banke, siekiant identifikuoti darbo streso simptignr Saltinius organizacijoje.

3. Pateikti konkréius sprendimus stresui banke mazinti.

Tyrimo metodai:
e Mokslires — teorirs literatiros analiz ir apibendrinimas- siekiantigyvendinti darbo tiksl buvo
pasitelkta uzsienio ir Lietuvos autelliteratira, iSnagrigti jau atlikti tyrimai.
e Apklausa— placiau paplites, universalus metodas. Pasitelkus darbo stresmiven anke atliktas
tyrimas pasirinktoje organizacijoje. Sis ankeésirapklausos tyrimo metodas leigi@rdinti streso

simptomus bei nustatyti Saltinius banke.



Pagrindinés darbo gvokos ir terminai

Stresas— visuma apsauginifiziologiniy, psichologini ir elgesio reakcij, atsirandaéiy, kai
zmogussuvokiaharmonijos tiikumg tarp jam taikom reikalavimy ir jo sugekjimo tuos reikalavimus
patenkinti (vienoje ar keliose gyvenimo srityse).

Personalas- organizacijos darbuotgjvykdartiy atitinkamas veiklos funkcijas, visuma.

Emocija (lot. e(x) — iS, nuo +motio — judtjimas, veiksmas, gestas) — stipri, gr@usiai ne
samoningai, bet automatisSkai, narvsistemos sukeliama dvasirbasena, savo ruoZtuytakojanti
teigiamas arba neigiamas fiziologines reakcijas.

Darbo vieta - vieta, kurioje darbuotojas turi vykdyti savo biaes prievoles, t. y. dirbti;
darbo vieg nustato darbo sutartis, darbo vidaus taisgkiti dokumentai, teés aktai.

Nerimas - bloga nuojautgtampa, neramumas, kai laukiama vidinio ar iSorpagojaus.

Baimeé — tikro arisivaizduojamo pavojaus sukeliama emocija susijugiastangomis iSvengti
Sio pavojaus.

Analizé - vieningas sistematinis tyrimas, kurio metu obgskarba subjektas skaidomas
atskiras dalis, o Sios yra tiriamos, tvarkomasjuojamos.

Simptomas - vienas atskiras medicininisifko morfologinis, fiziologinis ar psichologinis
pozymis (zenklas) rodantis organizmo sutriginpatologire btser, ar liga.

Anketa —tam tikru idu sudarytas klausiprinkinys, kuriame kiekvienas klausimas logisSkai
susigs su apklausos tikslu.

Sprendimas — pasirinkimas iS dvigj ar daugiau alternatyy variant;; apgalvotas
nusistatymas, pasiryzimas.

Tikslas — nusakantis bengiar silygineg versloimonreés hikle, kurios bus siekiama arba kuri
bus iSlaikoma tam tikromis priemémis einant laikui.

Organizacija — Zzmoni; kolektyvas, susidas arba sudarytas tam tikrai veiklai ar darbui.

Teorija — abstraktus mokslinio reiskinio aiSkinimas, attintis moksliSkumo kriterijus.

Metodas— zingsni seka, padedanti pasiekti tiksl

Problema— situacija, kuri netenkinadimu nezinoma kaipjiveikti (nesuformuluotas
sprstinas uzdavinys).

Interviu —jvairios informacijos gavimas zodine apklausa, ngada siekiant sukurti
darbines hipotezes, dominaas tygja, norint papildyti ar patikslinti duomenis, gaukitais tyrimo

metodais, ar panaudoti kaip pagrindilmomenm rinkimo bida.



Depresija— labai aiSkius simptomus turintis Zmogaus emodbalanso sutrikimas, kuriam
budinga pristgta, bloga nuotaika.

Strategija — veiksmy planas arba schema tikggyyvendinimui.

Problemy valdymas— bene vienintél ITIL sritis, kurios darbo metodai negaiitbtiksliai

apibeziami (nes problemos neapibézti, nezinomi dalykai).

Sie terminai plaiai aptariami specializuotose interneto sveism

(http://It.wikipedia.org/wiki/Pagrindinis_puslapishttp://www.zodynas.lt/terminu-zodynas).




1. DARBO STRESO TEORINIAI ASPEKTAI

1.1. Streso ir streso valdymo samprata

Pirmasis stresmsoka practjo vartoti Hansas Selj(1967). Atlikes tyrimus su péimis, gautus
duomenis mokslininkas pristaMonrealio universitetui Kanadoje 1936 metais. Tadgirma karta
panaudojo Stermim, 0 Eliau sukiré ir streso teory, kuri yra aktuali ir dabar. Jis apithino stres,
kaip zmogaus psichés ir fiziologinés itampos [isery, atsirandadia dél iSoriniy ir vidiniy dirgikliy,
arba stresoui, poveikio.

Hans Selye iSvardijo veiksnius, kurie skatinasmkino “susigvéjima”, arba stresorius,
kurie sukelia stres Jis pazynyjo, jog reaguojani streg pereinamos trys fag:

1) susijaudinimo faz(kovok arba atsitrauk reakcija),
2) pasipriesSinimo fag

3) iSsekimo fa&.

IS slaugos tinklapio _(http://www.slauga.lt/Naujiefionfliktai2.html) esant susijaudinimo
fazei asmuo, patirdamas stregioSiasi kovoti arba sprukti. Sios észmetu padiéja adrenalino kiekis,
padazgjes kwepavimas smegenis aina didesniu deguonies kiekiu, o pagijesi Sirdies veikla
daugiau iSvari@ja kraujo po vig sistem. Saikingas susijaudinimas streso metu gali patjedaria.
PasiprieSinimo faxs metu kinas savo vidinius resursus nukreipi&ova su stresoriais. Daznai Sioje
fazéje pasireiSkia ligos pozymi Didelis psichologinis Ktvis, lydimas nuolatiés jtampos, gali sukelti
galvos skausm) hipertenzig, opas ir kitas rimtas ligas. Hdaiko tarp patiriant stres ateina iSsekimo
faze, ji sukelia individo fiziniy bei emocini resurs iSeikvojima.

v' Pasak knygos ,Stresas, atpazinimawéikimas" autony (Pikinas J., Palujanskien2005)
dar rera sukurtos teorijos, kuri iSsamiai paaiSkirdtreso priezastis, pasekmes ir pagtirt
todkl néra lengva apikizti ir iSmatuoti darbo strgs Sutinkamavairiy streso apilizimy:

v’ Stresas yra tam tikras pusiausvyros tarfisympaiiu ir situacijos, kurioje atsiduriame,
sutrikimo pasireiSkimas; jis atsiskleidzia per nalias organizmo funkcijas deformuojant
spaudim, reikalavimy ir darby gaus, psichire jtampm, konfliktus, priklausomybes,
nesugebjima valdyti savo jausmbei aisty (Pikanas J., Palujanskién2005)

v' Carrell M. R., Kuzmits F. E., Elbert N. F. (1988} trijy daliy streso apikizimus:

1) Stresas, taiépa ar dirgiklisitakojantis individ ir pasireiSkiantis kaiptampa ar bendras

nuovargis (stimulo apibzimas);



2) Stresas, tai fizinis ar psichologinis individo &= aplinkositakotus stresg sukeliagius
faktorius (reagavimo apibzimas);

3) Stresas, tai padarinys, sukeltasseskos tarp aplinkos stimul ir individo iSskirtines
reakcijos (stimulo-reakcijos api#imas).

v' Darbo stresas, taiibena, kylanti iS Zmoniir ju atliekamy darh; saveikos, ir apilidinama
kaip Zmoniy pasikeitimas, kuris véla juos nukrypti nuo normalaus jfunkcionavimo
(Beehr it Newman, 1978).

v' Darbo stresas, tai psichologinis kasdiedarbo aplinkyhi konstravimas, kuris teikia tiek
teigiamy, tiek ir neigiam naud individui (Quick, Murphy ir Hurrell, 1992).

v Darbo keliamas stresas suprantamas kaip emodain psichofiziologire reakcija i
nepalankius ir Zalingus darbo, darbo aplinkos irbdaorganizavimo aspektus. (Quick,
Murphy ir Hurrell, 1992).

v’ Stresas yra dinamiSkaiena, kai Zmogus susiduria su galimybe, suvarzymeikalavimu,
susijusiu su jo troSkimais, ir kurio rezultatasZtnoogaus nuomone, yra neaiskus ir svarbus
(Quick, Murphy ir Hurrell, 1992).

v' Darbo keliamas stresas, tai emacin psichofiziologire reakcijai nepalankius ir Zalingus
darbo, darbo aplinkos ir darbo organizavimo aspekKiai lisena, kuriai yraidingi didek
aktyvacija iritampa, daznai siejama su jausmu, kad nebegalintytvaituacijos (Quick,
Murphy ir Hurrell, 1992).

Grabauskas V. (1993) prathmas nagriti streso valdymo probles iSskiria dvi gvokas,
tai ,stresas” ir ,darbo stresas”. LietuvMedicinos enciklopedija strgsapibidina, kaip ,psichigs ir
fiziologinés jtampos [sena, visuma organizmo apsaugireakcij, kurias sukelia zalingi aplinkos ar
vidaus veiksniai — stresoriai“.

Valstybire darbo inspekcija _(http://www.vdi.lt/index.php?428B59, siekianti apsaugoti

darbuotoy sveikat, streg darbe apihizia taip: ,Stresas darbe — emoaginipazintiniy, elgesio ir
fiziologiniy reakcijy i nemalonius ir kenksmingus darbo turinio, darbcaargavimo ir darbo aplinkos
aspektus visuma. Siibena apibdinama kaip stiprus susijaudinimas ir didelis népaginimas, o taip
pat daznai kaip jausmas, kad per daug reikalaujamalgi, svoka ,stresas“ reiSkia organizmo
reakcip 1 aplinkos veiksnius, o ,darbo stresas” kordkaeivardija aplink, kurioje patiriami darbiés

veiklos nulemiami veiksniai.

Stresoriai. Kalbant apie stres taip pat svarbu pazyt ir kitas su Siuo terminu susijusias

savokas. Tai stresoriai ( stresukeliantys dirgikliai), eustresas ir distresas.
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Pikanas J., PalujanskiénA. (2005) sako, kad beveik visi pakgi misy gyvenime yra
stresoriai, nes atsiranda poreikis susidoroti suasija. Kaip jau buvo mita, stresas gali teéfi
teigiamy ir neigiany poveik. Tik ,distresas” negatyviai veikia streso palieasmen o ,eustres* gali
sukelti net ir malonj jvykiu laukimas. Konstruktyvus stresas (eustresas) temjiaeikia individo ar
grupes Zzmoni; gyvenimy. Destruktyvus stresas (distresas) yra disfunkanms/idui ar grupei.

Manoma, kad ,gerasis stresas” arba eustresas ifiaab Zzmogaus gyvenime. Jis suteikia
jégu, pokkio, karybiSkumo, mobilizuoja ir padedaveikti sunkumus. Taigi jo vengti nereikt
Teigiamo streso pavyzdziai @al biti vedybos, vaiko gimimas, paaukstinimas darbe, shok
baigimas.

Tuo tarpu distresas sukelia ligas, suardo zmaantykius, atima gyvenimo dziaugsm
Distreso pavyzdziai galithi skyrybos, darbo praradimas, artimojo mirtisanp

Siekiant suprasti darbo streso daugialypiSkusvarbu iSskirti skirtingus jo pasireiSkimo
atvejus, t.y. apizti darbo streso tipus. Charles Handy (1993) mietuks Karl Albrecht
identifikuotus darbo streso tipus.

1. Laiko stresasTai laiko, reikalingo atlikti darbui stokos jausm&sarh; atlikimo terming
(angl. Deadlines) spaudimas, susikadprbai.

2. Situacinis stresadloks stresas yra nulemtas situagiiviykiy individo aplinkoje. Pavyzdziui,
darbo aplinka dirbant individui yra siejama su adimiu stresu, kadangi jam vienu metu reikia
atlikti skirtingus darbus, susitikti su klientusakireti i verslo skambgius ir pan. Kuomet
darbo aplinka yra labgiempta, individas patiria auksto lygio situgcstres. Jei darbo
aplinka yra nuolatogempta, tai susidorojimas su stresu reikalaujatiiam metod, taikymo
tam, kad esant didelgampai individas funkcionuatpatirdamas kaigmanoma mazesnes
neigiamas streso sukeltas reakcijas.

3. Numatomagangl. Anticipatory) stresas. Dazniausiai vadinamasmu.

4. Netiketai patirtas (angl. Encounter) stresas. Tai tokie nenumatytesstiai jvykiai kaip
iISsakytas kolegos ar vadovo nepasitenkinimas vankitu darbiniu klausimu, taip pat gali
buti netikétas atleidimas i$ darbo ir pan.

Sie Karl Albrecht isskirti darbo streso tipai atsklzia skirting darbo streso prigimtr leidZia
geriau pazinti stresines situacijas darbe bei apd@agrindinius darbo streso Saltinius (motyvacijos
stoka, per didel apkrovimy, susvetingjima ir pan.).

Pikanas J., PalujanskiénA. (2005) raSo, kad norint pazinti darbo sireseikia aptarti ir

pozymius, per kuriuos gali atsiskleisti stresas:
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1. Emocinis —nerimas, bair, depresija, pyktisjitampa, irzlumas, susipinimas, negajimas
pailsiti, drovumas.

2. Kognityvinis —ne@mesingumas, issiblaskymas, nelankstus problsprendimas, padikts
savikritiSkumas, neigiamos mintys.

3. Psichofiziologinis —prakaitavimas, pagreéjes kwpavimas, Sirdies ritmo sutrikimas, galvos
skausmas, silpnumas, nuovargis, apetito praradineasiga.

4. Elgesio — neproduktyvus darbas, kai dirbant daugiau, padaramaziau; polinkisi
alkoholizma, kofeino, nikotino, medikamemnt vartojimas; kai kud zZmoni ir situacip

vengimas.

1.2. Streso darbe veiksniai ir priezastys

Streso darbe veiksniai. IS slaugos tinklapio

(http://www.slauga.lt/Naujienos/konfliktai2.html)streq darbe gali sukelti tokie psichologiniai

socialiniai veiksniai kaip darbo organizavimas aldymas, pvz., dideli reikalavimai darbo atlikimui
temperaira, irgi gali hiti streso darbe priezastimi. Streso darbe prevengia vienas iS Europos
Komisijos komunikato & naujosios sveikatos ir saugos darbe strategijksiyt Stresas darbe
patiriamas, kai darbo uzduotys virSija darbuotabsgima jasivykdyti (arba kontroliuoti). Stresasma
liga, bet, jei stresas intensyvus ir patiriamas témna laika jis gali sukelti psichiss ir fizinés sveikatos
sutrikimus. Darbuotojui daromas spaudimas gali gtsH ji dirbti geriau bei suteikti pasitenkingn
kuomet ambicingi tikslai yragyvendinti. Bet kai reikalavimai ir spaudimas yrarpelyg dideli, jie
sukelia streg Tai kenkia ir darbuotojams, imonems. Stresas darbe sukelia daugiau nei ketvirtadal
visy su darbu susijusi sveikatos sutrikimp, dél kuriu netenkama darbingumo dviem ar daugiau
savatiy. 1999 m. statistika rodo, kad EuropoguBigos valstybms kasmet stresas darbe kainuoja
maziausiai 20 milijard eumy. Stresas darbe gali sukelti deprgsijerima, nervinguna, nuovarg ir
Sirdies ligas. Jis taip pat labai Zenkligakoja darbo nasSum karybingumy ir konkurencingura.
Nepriklausomai nugmonres dydzio stresas darbe gali paveikti bef konones skyriaus darbuotgj

R. Jankauskas ir B. Pajarskée(l1997) iSskyé tokius pagrindinius stresdarbe keliatius
veiksnius:

Per didelis ir nepakankamas darboukrs. Streq ir ji sukeliatius veiksnius apidina dvi

savokos: per didelis Kwvis ir nepakankamas ikris. Tai viena dazniausi streso darbe priezés.
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Atliekamas darbas galiihi per didelio ir nepakankamotikrio. Pvz., darbas prie konvejerio yra kiekybiskai
per didelio (daug produkcijos), o kokybiSkai (mamuskas) nepakankamo darb@ko.

Kai darhy per daug, kyla nerimas, frustracija, beviltiSkujpasmas, materialininuostoliy
nuojauta. Gays darla ne pagal kvalifikacy ir savo galimybes, Zmogus lygiai taip pat patiria
frustracip, abejones & savo padties socialigje tergje, jaltiasi eas ngvertintas, nepripagtamas.

Veiksniai, susyg su darbo glygomis.Kenksmingos darbalygos gali sukelti papildom
psichologin streg. Darbo vietoje daznas kenksmingas veiksnys k&mas. TriukSmas yparukdo, kai
reikia susikaupti arba kali jis izoliuoja nuogki#moni.

Oro tarSa taip pat tuitakos psichiniam stresui, nedl ¢bs priklausomai nuo dirb&mjo Ziniy
apie chemini medziag poveilf sveikatai gali kilti baird. Ankstyvieji psichinio streso simptomai gali
pasireiksti darbiés veiklos ir elgesio pokjais.

Padidinti psichinstreg gali blogas apSvietimas, sketgv, ribota darbo erdvir kiti darbo alygu
trakumai.

Veiksniai, susy su darbo organizavimiDarbo organizavimas ir darbo atlikimas titekos
psichiniam stresui. Rank darbas, mechanizuota gamyba sukuria skirtingussatius, kuriuos
analizuojant psichinstreg batina jvertinti.

Darbuotojas taip pat priklauso nuo darbo laiko oizavimo. il netaisyklingo darbo rezimo
ir virSvalandzi kyla jvairiy problemy, pvz., pamaininio darbo darbuotojprastos problemos —
miego sutrikimai ir sunkumai Seimyniniame gyvenime.

Taip pat labai svaiis veiksniai yra psichologinautonomija ir galimyb darbe laisvai
judéti. Autonomiskas Zzmogus darbe yra tas, kuris gaéiviai priimti sprendimus ir reguliuoti darbo
temm. Dél laiko stygiaus nepakankama autonomija —¢\ygigorus streso veiksnys.

Kartais psichinstreg gali silygoti ir darbo uzmokeso sistema, pavyzdziui, dirbant sektoriuje,
kur dazni nelaimingi atsitikimai, o algos mokamiksuz atlikta darky. Stresinis gali @ti ir prekybininky
darbas, jei apmaiimas priklauso tik nuo pardavimo,akirtinga darbirg situacip visai neatsizvelgiama.

Darbo organizavimas tuiiakos dirbatiyjy santykiams darbe. Galimlpasitarti, giztamasis
rySys apie atlikt darta, aiSkus darbas, tiksliai ap#ata atsakomyb uztikrina gerus darbuotgj
tarpusavio santykius ir mazina psicholqgstres. Dazna streso darbe priezastis yra darbo vaidmens
problemos, kurios gali atsirasti¢ld neaiskios situacijos darbe arelddviprasmiskos ateities
perspektyvos.

Veiksniai, susg su darbo turiniu.Vieni svarbiausj veiksniy — tai individuali asmengtaka

darbui, t. y. galjimas nepriklausomai priimti sprendimusl dlarbo. Su gamyba susisprendimai ar
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vadovavimas gali riboti iitaka. Nesant galimyks savarankiSkai sgsti ar darytijtaka darbo turiniui gali
atsirasti streso simptam

Didele atsakomyb darbe — stiprus stresorius, ¥patsakomyb uz kitus Zmones.
Atsakinga profesié veikla, reikalaujanti sprendimo pmimo, paprastai suvokiama kaip patraukli
veikla, nors toks darbas ir stresinis.

Streso simptomus daznai sukelia ir labai monot@ssHarbas. Pvz., darbas, kurio metu
kartojasi paprasta uzduotiglomus darbas mazinamp, net fizinius negalavimus. Vertinant darbo
turinio stresorius reikia prisiminti nepakankamowo ir per didelio kéivio savokas.

Veiksniai, susg su informacijos apdorojimwDarbas, pasizymintis nepaprastai dideliu inforraacij
kuria remiantis Btina priimti svarly ir greita sprendim, taip pat gali sukelti darbirstresa. Informacin
apkroviny sudaro per laiko viengtpriimty sprendina kiekis. Kol smegenys nepersitempdamos
susidoroja su informaciniu apkrovimuy jveikla nesutrinka. Optimalus streso lygis garajsuo
patikima ir produktyws darka. Kai informacinis apkrovimas padig@, dictja stresiis reakcijos, tdau
Zmogus nepagia uztikrinti informacijos apdorojimo, o tai tikistiprina stres

Socialiniai veiksniai.Nuo darbo organizavimo ir turinio priklauso dirBagu santykiai.
Taciau asmeninj santykiy problemy gali kilti ir dél vidaus darbo santyki pvz., darbuotojo — vadovo
santykiai, ir @l konfliktiSky santyki; tarp darbuotej grupiy. Tokiy sunkunu priezastis gali ti ir darbo
poludis, pvz., kliento — pardéaj, mediko — paciento ar mokytojo — mokinio sargyki

Mokslininkai yra iSskyg¢ veiksnius, kurie galitakoti streg darbe, tai gali #iti: spaudimas
siekiant iSvengti klaid, ribotas uzdugiy atlikimo laikas, pernelyg didelis darlikravis darbe, reiklus ir
nejautrus virSininkas, nemieli bendradarbiai ir(ixancevich J. M., Matteson M. T., 1990). Taigiie
jau mirety veiksniy verta priskirti ir individualhy veiksniy grup.

IS Karjeros centro tinklapio

(http://karjeroscentras.zebra.lt/lt.php/apie musipanai/stresas darbe kaip i valdyti/5802

Individualus veiksniaiJie taip pat galitakoti darbuotaj iSgyvenamo streso lygmgrBatent
individualis veiksniai paprastai lemia tai, kad iS pirmo Zsigp tose p&ose situacijose vieni zmeés
darbuotojai jatia streg, kiti — ne.

Sunkumai $eimoje Zmores tuokiasi, skiriasi, turi sunkumsu vaikais, dvais ir pan. Sie
ivykiai itakoja Zmoni basen, jaudul, kuris persiduoda darbui.

Ekonominiai sunkumaZmores gali iSleisti daugiau, nei leidZia finansires galimyles, ctl
to gali kilti nerimas. Tyrimai rodo, kad kuo auk&tés Zmoni pajamos, tuo didesnis stresas gali Kilti
dél ju finangy planavimo. Darbuotojai, gaunantys mazesnes pajaapagiboja mazesm islaidom ir
paprastai éra linkg isipareigoti bankams ir pan. instancijoms.
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Asmenyb. Tyrimai rodo, kad kai kurie zméa iS prigimties yra link pabgzti neigiamus
aplinkos aspektus. Jei tai tiesa, tuomet gati,tkad kai kurie asmenys iS5 e&myra link; izvelgti
grésnx iSorje ir tokiu hidu yra labiau link iSgyventi stres.

»Oorganizacijy vystymo centras®, vesdamas seminamm®nese apie streso valdyrdarbe,
iSskiria tokias pagrindines grupes:

e Fizinés darbo slygos yra ypatingos tuo, kad asuy organizma veikia betarpiSkai ir
nepriklausomai nuo individuali darbuotojo savybi J; pasekms - darbo traumos ir
profesires ligos.

e Darbo knavis ir darbo uzduoties sétingumas yra labai daznas streso Saltinis darbgu Je
darbo diena trunka nerikptlaika, jeigu vienu metu reikia atlikti daugybtarpusavyje
nesusijusi uzdu@iy, jeigu reikalaujama atlikti dagh kuriam zmogus jatiasi nepasiruas ir
netuis sugebjimy, tai tokiu atveju darbuotojas gali ir perdegti. & mBunku ina tada, kai
reikia atlikti suatinga darky per labai trumgp laika. Nuo Sio stresoriaus ypatingai Kém
vadovai. Per mazas darboukis irgi gali tapti stresoriumi, nes darbuotojasicjasi
nereikSmingas, neertintas, o gal ir visai nereikalingas savo darigtoje.

e Toje p&ioje organizacijoje Zzmogui tenka atlikti ne viervaidmen, tarkime, tas pats
darbuotojas yra pavaldinys savo vadovui, vadovas pavaldiniams, konsultantas kitucsui
specialistams, tiesiog geras bendradarbis 2men su kuriais dirba viename kambaryje.
Daznai atsitinka taip, kad tiems vaidmenims keliaenkalavimai nesutampa. Lieka neaisku,
kuris i$ j yra svarbesnis, teét skirtingus vaidmenis bandoma atlikti vienu metbajie i$
viso yra neatliekami. Galidi ir taip, jog koks nors vaidmuo organizacijojeigdtarauja
darbuotojo asmeniniams norams, tikslams, verty Darbo neapibZtumas taip pat gali
sukelti streg, kadangi neaiSkiai api@fus darbo uzduotis ir reikalavimus, labai sunku
nuspesti, ka ir kaip reikia atlikti, numatyti, ¥ reikés daryti toliau ir kokio atlygio galima
tikétis uz darl. Be to, kuo darbas atsakingesnis, tuo jis kelgesi® itampm. Ypa® daug
streso darbe, reikalaujgiame atsakomyds uz Zzmones, o ne uz daiktus.

e Dar viena streso priezastis — darbugtsantykiai. PrieSiSki bendradaybar darbo padalini
santykiai gali lati ne tik pirmine itampos priezastimi, bet ijvairiu kity organizacijos
problemy simptomu. Kiekvienojamoreje yra lyderis, kuris gali daugiau negu kiti znéen
itakoti atskin darbuotoy, darbo grupi ir visos organizacijos veikl Lyderio darbo stiliai yra
ivairiai klasifikuojami, téiau ré vienas y néra iSskiriamas kaip keliantis itin didestrea

pavaldiniams. Daug reikSmingesnis yra rySys tadefip stiliaus, darbuotojcharakteristil
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bei uzduoties ypatyhi Pavyzdziui, yra pastéta, kad kuo sugingesn darky reikia atlikti,
tuo darbuotojams yra lengviau, kai vadovas prisioidesr atsakomyb. Vadow elgesys
labiausiaijtakoja ir organizacijos kuita, t.y. isitikinimus bei tikesiius, kurie yra bendri
visiems organizacijos nariams. Tbdikétina, kad valdingi vadovai sukurs pargnitaime
kultira, o vadovai,isitraulke i kova dél galios ir jtakos, ims kelti labai aukStus, nerealius
reikalavimus savo pavaldiniams.

Paskutine streso darbe Saltirgrupe yra savo pasiekipmsuvokimas ir karjeros galimyb.
Stres kelia geésme prarasti savo dash neatitikimas tarpuke<iu ir pasiekimy, létesnis arba
greitesnis nei tidtasi kilimas karjeros laiptais. ReikSminga yra iketai, kaip tu pats vertini
savo pasiekimus, bet ir tai, kaip jie yra vertinaradow.. Vadow abejingumas kartais gali

tapti stipresniu stresoriumi negu neigiamayomorg.

Naivu butu manyti, kad Zmogusigts namo gatty iSmesti iS galvos darbapes<ius, o atjesi

darhy - visiSkai atsiriboti nuo nam asmenini problemy. Reikia nepamirsti, kad net ir tiesiogiai

nesusi¢ su darbu stresoriai veikia ir darbe. Sie klausipiaiiai aptariami specializuotoje interneto

svetairgje

(http://www.ovc.It/lt.php/publikacijos/straipsniatfeso kontrole kaip pazinti ir suvaldyti stresa da

be/69

Michael T. Matteson ir John M. Ivancevich (1990piteu, streso padariniai yra lab@airis.

Kai kurie iS j turi teigiamy savybi, kaip, pavyzdziui, motyvacija, stimulas geriaubtiirbei padidjes

tikslas susikurti geresngyvenimy. Tafiau dauguma streso padatinyra neigiami, tod ji butina

valdyti. Jie iSsky& keturias pagrindines stegsukeliagiu veiksniy grupes darbe:

Fizines aplinkos stresoria+ tai Sviesos stoka, triukSmas, oro tempegatoro uzterStumas
darbo aplinkoje;

Individualis stresoriai— tai tokie stresoriai kaip vaidmerkonfliktas ar neaiSkumas, per
didelis darly krivis, mazos karjeros galimyb, bei darbo monotoniSkumas;

Grupiniai stresoriai- tai santykiai su kolegomis, pavaldiniais ir vadisy

Organizaciniai stresoriai— tai dalyvavimo ftitkumas organizacés strukiiros kirime,
uzimtumo stoka bei organizaémpolitikos neaiSkumas.

Streq darbe gali glygoti blogas darbo organizavimas, planavimasytainurodymas dirbti

greitu tempu, per dideli reikalavimai, ar reguli@a stoka. Taigi, str@sgalima apilidinti kaip

organizmo lhsen, kylarcia dél nepalanki aplinkyb, dezorganizuojaiy veikla. J. Lag (1980)

ivardija tokius vidinius ir iSorinius stresorius:
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ISoriniai stresoriai:
e Darbo pgos kaita. Darbuotojaséra uztikrintas, ar isSliks savo darbo vietoje, anjaeteks

atsidurti bedarhi gretose;
e |lgai atliekamas darbas, sukeliantis proan fizini nuovargj

e Darbas, atliekamas izoliuotai nuo kitdarbuotoy, sukelia vienatés jausm, ypa&
ekstravertams;

e  Pavojingas darbas — fizine prasme, pavyzdziui rigéigko, apsaugos darbuotojo, tardytojo
darbas;

Vidiniai stresoriai:

o Neskmés - Zmogui primenamos ankstésnneskmés, patirtos atliekant uzduotis, ir
sinloma dar kag tas uzduotis atlikti;

o Baimés — galimyke bati kritikuojamam, sunkios uzduoties sprendimasestes situacijos
padarini nezinojimas ir pan.;

o Nemalorus fiziniai pojiciai — Silumos, S&io, ar kiti;

o Tempo ar greio jutimas — reikalaujama, kad darbuotojas payvdstly atlikty per trump
laika.

Sie stresoriai turitakos individo lisenai, kuri atsiskleidZia per tam tikrus stresopgomus.
Ivertinant visus Siuos simptomus galima nustatyip k#ipriai indivich itakoja darbig veikla ir aplinka.
Ivertinus visus simptomus ir nustas darbo streso lyggalima nustatyti streso priezastis, t.y. Sal8niu
O savo ruoztu SaltiniiSsiaiSkinimas pai surasti atsakymuysklausimus kaip streso riziksuvaldyti.

Kenksmingi psichosocialiniai ir organizaciniai dangeiksniai iS vienos pgés susig su darbo
turiniu, darbo strukira, valdymo sistemomis, o i$ kitos pas- paties dirbafojo kompetencija bei
poreikiais. Patirtas stresas suprantamas kaip kenge darbo veiksnio ir kenksmingos situacijos
pasekm. TipiSka stresié situacija susijusi su darbo reikalavimais, kuresiderina su dirbaiojo
Ziniomis, sugegjimais ir poreikiais. Ypatada, jei dirbantysis silpnai tegali kontroliudarbo proces
ar gauna nepakankansocialirg parama darbe. Tokios darboakygos, kaip sunkiaiveikiami darbo
reikalavimai ar reikalavimai, prieStaraujantys widualiems poreikiams, darbo kontsl stoka ar
silpna socialid parama, tam tikra prasme ir yra pagrindiniai kemkgi psichosocialiniai darbo
veiksniali, tiesiogiai veikiantys dirb&iojo suvokimy apie situacijos stresiSkungJ. Lag 1980).

Paskutiniais dviem deSimtriais atlikty tyrimy duomenys rodo, kad psichosocialiniai ir

organizaciniai darbo veiksniai sukelia stresiepasitenkinimp darbu ir sveikatos pablégma. 1
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lentekje nurodytos iSskirties darbis aplinkos ir organizacini kenksming veiksniy grupes ir ju
itakojamos kenksmingoalggos, galigios sukelti stregir/ arba sveikatos pakenkimus J. E4fh980).

B. Pajarskiea leidinyje ,Stresas darbe ir sveikata“ taip komeruvieno Sios srities autari
pastebjimus — ,R. Karasek atkregpdémeg i tai, kad Sie darbo veiksniai gali veikti dirldasjo
sveikat, ne tik atskirai, bet ir tam tikrose kombinacijo®avyzdziui, analizuodamas JAV ir Svedijoje
atlikty tyrimy duomenis, jis pastéfw, kad dirbantieji, kurie mano, kad darbe turi ak@gnkam
sprendiny laisw ir padidintus reikalavimus, yra lipkblogiau vertinti savo sveikatr pasitenkinina
darbu. Reprezentacindirbartiy Svedijos moter imtis buvo jvertinta pagal depresijos, pernelyg
didelio nuovargio, sergamumo ir mirtingumel ckraujotakos lig rodiklius. Nustatyta, kad méti
sveikatos rodikliai buvo blogesny tdirbartiyju, kuriy darbas pasizyépo dideliu kiviu ir menka
sprendiny priemimy laisve. Zemiausia sergamumo ir mirtingumo tikirayiustatyta tose dirbainygjy
grupse, kuriose vidutinis darboikris derinamas su galimybe kontroliuoti savo dafPajarskiea B.
1995).

1 lentele

Psichosocialiniai ir organizaciniai darbo veiksniai

Darbo veiksniai Kenksmingos glygos
Organizaciis funkcijos ir Nepakankamas bendravimas
kultara Nepakankama uzddm aplinka

Nepakankama problagsprendimo aplinka
Bloga aplinka tobujimui

Dalyvavimas Nepakankamas dalyvavimas priimant spnens

Karjera ir darbinis statusas Karjeros neagihrmas ar karjeros stagnacija
Zemas darbo statusas ar nepakankama sacidito ver
Menkas darbo uzmokestis, nepakankamas darbo sasguma

arba per didéldarbo apimtis

UZimamas vaidmuo Dviprasmiskas ar konfliktiSkasivaiio
Priklausomyk nuo kity arba nuolatinis kontaktas su kitais

Zmoremis

Darbo turinys Lig sukeliantis darbas arba nepastovus darbas
Ivairoves stoka

Fragmentinis arba beprasmis darbas

Menkas sugeflimy panaudojimas
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Fiziné jtampa
Pastaba: lentélsudaryta autoriaus PajarskieB. (1995).

IS europos saugos ir sveikatos darbe agest svetaifs

(http://osha.vdi.lt/PDF/Topics/stress/stresas)htiisoje Europoje milijonai darbuotpjsusiduria su

psichologine rizika savo kasdieniniame darbe. r&iika gali silygoti streg jtakojantis blogas darbo
organizavimas, planavimas, smurtas ar bauginid@djnis uzgauliojimas nuo visuomennari; ar
priekabi; darbo koleg. Darbo organizavimo ir planavimo padariniai apidaalys greitu tempu, savo
vaidmens neapibztuma darbe, reguliavimo darbe stgkar per daug reikalavimir prast pasikeitimy
vadyha. Europos saugos ir sveikatos darbe agestduomenimis, per 50 proc. darbuatdjrba greitu
tempu ar pelitemtai maziausiai ketvirtsavo darbo laiko per dientrecdalis darbuotaj teigia, kad
blogai organizuotas;jdarbas; stresas yra antras iS veiksausijusii su sveikatos problemomis darbe
i5 dazniausiai praneSayn veikiantis 28 proc. darbuotgj23 proc. darbuotqj praneSa jatiantys
pervargim.

Taigi, kyla klausimas, ar iS tiju asmenybs bruozai apsprendzia individo sugeba
prisitaikyti stresigse situacijose. Mokslininkai nustatkad daugyd asmenini bruoZ;, tokiy kaip
autoritarizmas, vyriSkumas, moteriSkumas, ekstejeerspontaniSkumas, emocingumas, savikasgrol
traikumasitakoja individo reakcyj i streg. Taigi, toliau aptarsime keleasmenybs bruoz (Brief A. P.,
Schuler R. S., Sell M. V., 1981).

1.3. Stresdtaka skirtingo tipo Zzmonéms

Brief A. P., Schuler R. S., Sell M. V. (1981) igs&itokius asmenys bruoZzus:

Ekstraversija / intraversijaManoma, kad ekstravertai turi {ySu juos supatie aplinka, yra
draugiski ir négstantys bendrauti. Intravertai, prieSingai, rodergacip i vidini pasadul jie rimti, tylas,
susikaus{, uzdari, drous ir saniris. Taigi, intravertai yra jautresni juos sugan aplinkai ir linke
neigiamai reaguoti stiprius dirgiklius, tod tikétina, kad intravert reakcijai darbo stres yra labiau
neigiama nei ekstraveri(Kahn 1964). Sis mokslininkas nustakad intravertai, patirdami steeslarbe
linke dar labiau apriboti bendravinir kontaktus su kitais, kas dar labiau diditeang, kuria tenka patirti

intravertui.
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Lankstumas / nelankstum&Stas asmenys bruoz tipas, kuj iSskye Kahn (1964) yratakotas
lankstumo ar nelankstumo. Asmeigbbruozus nagréjarcioje literatiroje Sis asmenini savybi
klasifikavimas apima autoritarizpir dogmatizm.

Autoritarizmas.Tokia asmenybtvirtai laikosi vertybi ir yra nuolanki moraliniams autoritetams,
ji smerkia ir atstumia asmenis, kurie pazeidzigitiaes vertybes bei nuolatogpmasi savo galios ir
statuso iSkimu.

DogmatizmasDogmatiSkos asmengb yra siaug paziiry, jawiasi vienisi, izoliuoti, bejgiai, kai
atsiduria priesiskoje ir pavojingoje aplinkoje.

IS pateikt; apib&zimy gali susidarytispidis, jog nelanksti, autoritanr dogmatit asmenybs
yra lengvai pasiduodaios darbo stresui. Emu Kahn (1964) nustat kad lankdis individai dazniau
susiduria su stresimis situacijomis. Taip yra téf] kad nelank&os asmenys yra atsidavusios
isipareigojimams, siekia, kad uzduoty@tipaiskios ir kiekimanoma pastovessn Tuo tarpu lanksos
asmenybs, siekia ki pripazinimo irjvertinimo, to@l néra linkg sakyti ,ne* aplinkiniams ir & Sios
priezasties patirigamp dél rolés konflikto. Be to, lank8y asmenyhj reakcijaji patiriana darbo stregyra
labiau negatyvi.

Tolerancija neaiSkumui(angl. Ambiguity tolerance Tokios asmenyds turi savyk
dviprasmiskas situacijas suvokti kaip trokStama&gauiant noro jas paversti aiSkiai suprantamomis ir
apibeztomis. Vyrauja tyrimais paremta nuonéprjog asmuo, jatiantis tolerancy neaiSkumuii
patiriamy streg reaguoja daug ramiau, nei asmenys, neturintyssaavybs.

Apibendrinant galima pasakyti, kad individai su itohkis asmeniémis savykmis, kaip
ekstraversija, lankstumas, auksta tolerancija kemsii maziau ketia ¢l darbo streso nei prieSingos
asmenybs struktiros individai. Tokie asmenys patiria maziau stréabo aplinkoje, susigle su darbo
stresu reaguoja patirdami mazigampos, bei reaguodamdarbo stres yra linke taikyti ; uzduoties
sprendim orientuot, elge$. Sios gsajos pavaizduotos 1 paveiksleiBa bitina pazynéti, kad ir kitos

individualios charakteristikos galiib svarbus, reakciji darbo streglemiantis faktorius.
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Susidirimas su darbo
stresoriais
Individualios Psichologirs ir elgsenos
charakteristikos: reakcijos; darbo stres

A 4

ekstraversija, lankstumas,
vidiné orientacija,
tolerancija neaiSkumui

1 pav. Individuaky charakteristily jtaka reakcijai darbo stres
Saltinis:Brief A. P., Schuler R. S., Sell M. V. (1981)

Nagrirgjant individualiy savybi itaka stresui atina pamirti, jog tokie neiSvengiami skirtumai
kaip individo lytis ar amzius taip pat lemia regk¢idarbo stres

Kalbant apie amzialitaka reakcijaii streq, galima iSskirti dvi darbingo amziaus grupes:

o Jauno suaugusiojo amzius;
e  Vidutinio suaugusiojo amzius.

Jauno suaugusiojo amziaus gietape zmas paprastai renkasi profesijpartner, Seim.
Jauniems Zmams bedarbyst Siandien kelia ypating problemy. Tokiomis glygomis sunku pasitiKi
savimi ir jgyti specialyk, sudaratia galimyle nesunkiai rasti dagb Pagrindinis profesis raidos
teoretikas Donald Super (1984) mano, kad profgsgisirenkama siekiangyvendinti savo darbinius
poreikius, apsvarstant alternatyvas, renkant indoifn ir darant savarankiSkus sprendimus. Taigi,
pasirinktos profesijos mokymasis ir pétal konkreti profesié veikla turi kuti jtraukta i bends
susiklogiusia gyvenimo strukira, o tai jau yra pakankamas iSorinis stresoriuskaleS individualaus
gyvenimo stiliaustampa patiriama d nepasitikjimo kitais, vieniSumo, & pernelyg kritiSko poZirio i
kitus. Vidiniai prieStaravimai, daugybuzdu@iy, skirtingos perspektyvos sukelimmp. Ank<iau ar
véliau nesugeljimas bendradarbiauti (imti ir duoti) socialinianggvenime pasireigis kaip sutrikdyti
santykiali, ribotas savo galimypjvertinimas, klaidingas gyvenimo sistemos suvokiatasskleidZia ir per
Zzmogaus elgg¢slarbe (Piknas J., PalujanskiérA., 2005) Taigi, jaunas Zzmogus mazai pasitiki savimi,

dar neturi tvirto pagrindo po kojomis, tgis néra atsparus iSés poveikiui, 0 tuo pau ir stresui.
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Vidutinio suaugusiojo amzius Siandiegjansocialirgje aplinkoje ¢siasi vis ilgiau — produktyis
ir darbingi individai gali [ati nuo trisdeSimtjy met; pabaigos iki SeSiasdeSimt penkeriet; (Levinson D.,
1978). Jeigu jauno suaugusiojo (apie 25 metus) rgme uzdaviniai buvo susikurti pirgy brandh
pasiekusio Zzmogaus gyvenimo egduvai 30-ties sulaws zmogus kelia sau kitokius reikalavimus:
investuoti save darly, pasiekti stabilumo ir uzsirekomenduoti savo stakeliartiai ar meistriSkura
skatinatiai karjerai; investuoti savieSeina — auginti vaikus. Po 40-ties metau keliami tokie uzdaviniai:
pokyciai darbo srityje — profesés karjeroggyvendinimas (pasiektas tam tikras statusas atmgkisnas);
iSmokimas gyventi su sutuoktiniu — labiapinantis emocionalia ir socialia bendro gyvenimsePo 50-
ties keliami uzdaviniai yra priimti save pasikejtsnaziau pajgu); priimti naujus savo vaidmenis,
investuoti save tai, kas teikia malonugn Plati uzdavini gama atskleidzia galimus iSorinius ir vidinius
stresorius. ISoriniai stresoriai — tai stidga situacija darbe, nes pinigai reikalingi vailsa senstantiems
tevams, maziau p&piam sutuoktiniui. Vidigé problema — maganti savigarba, kai nesiseka profésin
veikla ar asmeninis gyvenimas. Ir vienu, ir kitwegii iSgyvenamas stresas gali peraugtuksto lygio
nerimg (nezinios bairg) (Pikanas J., PalujanskiérA., 2005)

Reakcijaii darbo streg didef vaidmen vaidina lyties aspektas. Pavyzdziui, Lietuvojekatl
tyrimy apie dirbatiyju kompiuteriu patiriara darbo stres duomenimis, 70 proc. Dirbaimju
kompiuteriais darbo metu patiria stfedis yra daznesnis tarp yy 80 proc., kiek @au kankina moteris —
64 proc. Kiti Lietuvoje atlikti tyrimai dar kagtpatvirtina, kad Lietuvoje stresas daznesnis\tgrpe, tai
lemia Sie veiksniai: vyrai dazniau dirba vadovatjjamaterialiai ir socialiai labiau atsakingarhy. Ypad
daznos streséis reakcijos tosestaigose, kur yra valandinis darbo ap#jokas bei dirbadiyju ir ju
atlikimo darbo kontral atliekama automatizuotai, kompiuteriniadol.. Vyrai stipriau reaguojastres — ju
kraujospidis gretiau pakyla. Harvardo universitete atlikto tyrimozukatai parod, kad moterysi
kasdienyk zitri kaip i visuma, 0 vyrai jaudinasi @ konkretiy dalyky ir tai jiems sukelia didegrstres
(Pikinas J., PalujanskiérA., 2005)

Tatiau N. Petkeviiute ir A. Saudargadt (2006) savo tyrime ,Moterstreso ypatumai skirtingo
tipo organizacijose igké hipotez, kad motey patiriamas stresas darbe yra didesnis nei. viaip
(Repetti, Matthews, 1989). Moterys patiria speaiBntik joms kdingus stresorius: menstruacijos,
néStumas, noras téti vaiky; rapestis @l namy tkio, dvigubas uzimtumas, vaikauginimas, ggZimasi
profesirg veikla, karjera, prievarta. Be to, moterims siregkelia iSvaizda ir figra, tobulylés ir harmonijos
siekimas.

Karjera moteriai daznai yra slegiantis ir stipgieesorius. Msy visuomegje Sansai padaryti

karjelm moterims ir vyrams yra nevienodi. Moterys siekdarkarjeros patiria Zymiai daugiau spaudimo is
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aplinkiniy. O kidamos mazuma wyrdominuojaiioje profesirje karjeroje moterys taip pat gali jausti
papildomus stresorius. Beje, Verena Weigand (1888)a, jog moteriai, kurisitvirtino ir dirba pagal
netipiSky profesip arba uzZima netipiSkas pareigas, beveik visaddai$igimos ir profesijos suderinamumo
problema. Sioje situacijoje daugelis matedaznai po sunigi vidiniy konflikty, nusprendZia atsisakyti
vaiky, kartais netgi partnerio. IS jokio vyro rigp reikalaujama & karjeros atsisakyti Seimos.

Moten; streg organizacijose dazniausiai sukelia pasikartojansymkis darbo periodai,
nepakankama sociatinparama ir nesavarankiSkas darbas. Nudgyvamgskgta nuotaily ir vieniSuny

dazniau patiria tos moterys, kuriosdeudarbe nepakankammadovo param nervirg jtamp.

1.4. Organizacinio streso valdymo strategi objektai

Stresas gali téti daugyle neigiamy pasekmi tiek individui, tiek organizacijai, tadl norint
ju iSvengti labai svarbu yra iSsiaiSkinti pagrindmstreso Saltinius.

Darbo aplinkos stresoriai Zzmogeikia nuolat ir, jeigu jie yra pakankamai stigyilgainiui tas
Zzmogus gali tiesiog “perdegti”. Kiekvienam vaddvoaudinga zinoti, kas sukelia stagses tada
galima pasirinkti geriausias priemones, leidZias jveikti jau pasirodziusias streso pasekmes ir
uzbégti bisimiems sunkumams uz aki

Pliiai paplitusi nuomoé, jog auksgiausio lygio vadoy darbe yra daugiaitampos, vadinasi,
ir daugiau rizikosy sveikatai.lvairiis tyrimai rodo, kad yra kiek kitaip. Du esminiaiyai, nuo kuriu
priklauso darbe patiriamo streso kiekis yra reikaeai pareigoms irigaliojimai. Kuo didesni
reikalavimai ir kuo maziau priemanibei jgaliojimy kontroliuoti padti, tuo didesa tikimybé¢, kad
Zmogus patirs stipgiitamm. Siuos darbus, pramintus “darbais - Zudikais‘Zdiausiai dirba vidutinio
lygio vadovai. Auks&iausiojo lygio vadovai be didid atsakomyés ir aukst reikalavimy turi ir platius
igaliojimus.

Mokslinéje darbo streso literatoje daznai sutinkama ,Organizaainistreso valdymo
strategij; tipologijos* sivoka. Yra iSskiriama keletas pagrindinstreso valdymo strategjj kurias
suderinus su organizacijos nglilke<iais galima pasiekti maksimalstreso valdymo rezultat
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STRESAS

A 4

FIZINE APLINKA POKYCIAI
Temperaira, triukSmas, Organizaciniai
Sviesa > Individualus
Darbires erdes
pritaikyma:
A A A A
DARBO SAVYBES VAIDMENYS KARJEROS VYSTYMAS

Kiekybinis per didelis/
per mazas apkrovimas
Kokybinis per didelis/
per mazas apkrovimas
Laiko spaudimas
Atsakomylé uz uzduotis

ORGANIZACIJOJE
Vaidmens dviprasmiskumas
Vaidmens konfliktas

Nepakankama vadovavimo parama

Viduriné pozicija valdymo
hierarchijoje

Statuso nesuderinamumas
Nuzeminimas pareigose
Paklimas pareigose
Karjeros pusiaukel
Nebereikalingumo jausmas

ar/ ir zmones

RYSIAI

Su virSininkais
Su pavaldiniais
Su kolegomis N
Nesugebjimas deleguoti
Socialires paramos stokd

ORGANIZACINE STRUKTURA

Bendradarbiavimo stoka; svetimumo
jausmas; skurdi komunikacija; elgesi

suvarzymai; galimyhij stoka;

neteisinga apmajimo sistema;

neteisintas darbo apmgkmo
vertinimas

(=4

NEORGANIZACINIAI
VEIKSNIAI
Problemos Seimoje;

Gyvenimo krizs;
Socialires paramos stoka;
Finansires problemos

2 pav. Organizacinio streso valdymo strateglpjektai.

Saltinis: (Cooper ir Marshall 1976)

susSvelninti stres sukeliagius faktorius darbe. Organizaés strategijos yra tokios, kwriimamasi
pirmiausia organizacijos labui, o individualios ekibs, kuriy imamasi individo labui. Newman ir
Beehr teigimu, organizacines strategijas darbuo#tvilgiu gali igyvendinti visa organizacija, tam

tikra grupe organizacijos viduje ar konkretus vadovas. Orgasiigs strategijos susijusios su septyniais

Pasak Newman ir Beehr (1979), organizacine straftymo strategija siekiama pasalinti ar

pagrindiniais organizacijos aspektais (Brief A.&chuler R. S., Sell M. V., 1981):

e Organizacig strukfira;

e Santykiai organizacijoje;

e Vaidmenys organizacijoje;

e Pokyiali;
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e Fiziné darbo aplinka;
e Karjeros vystymas;
e Specifires darbo savyds.

2 paveiksle Sie aspektai pateikti kaip organizacisireso valdymo strategijobjektai —
kiekvienas aspektas galiito konkretios streso valdymo strategijos objektas. Visi Sigektai yra susjj
Su stresu, kadangi siejasi su darbuptoke<iais, vertylgmis, taip pat su tuo, kaip darbuotojai suvokia
suvarzymus ir reikalavimus, jatzvilgiu. Nors reorganizaciniai streso Saltirsaarhuis siekiant suvokti
darbuotoy streg organizacijoje, jie yra uz organizacijos yjbtocdtl nebus naudojami api&fiant
organizaciny streso valdymo strategijtipologija. Taiau imorés vadovas privalo Zzinoti toki
reorganizacinj faktoriy potenciad ir simptomus, kurie gali pasireiksti organizacijoduje.

Siuos septynis organizacijos pozymius galima nauftmmuojant organizacini streso
valdymo strategij tipologija. Taigi, toliau aptarsime Sias sferas, gahsitakoti patiriamo darbo streso
lygi organizacijoje.

1. Organizacia struktira.

Organizaciis struktiros strategijos uzduotis yra pagerinti danpinySiu kokybe tarp atskin
darbuotoy ir ju grupip. Kaip matyti iS 2 paveikslo, esminiai organizasinstruktiros strategijos
objektai yra:

¢ Dalyvavimo organizacijoje nepakankamumas;

e Nepriklausymo organizacijai jausmas;

e Bendravimo nepakankamumas;

e Elgesio varzymas;

e Galimybiy realizuoti save nepakankamumas;

e Nelygybke nustatant darbo uzmokesivertinant darbo efektyvum

Sie idvardinti faktoriai éra galutiniai, bet individuak faktoriai ¢ia neminimi, nes
nagrirejami tik organizacijos darbo streso valdymalhi.

Brief A. P., Schuler R. S., Sell M. V. (1981) teigikad pateikiamos strategijos, taikomos
pasireiSkus organizacis struktirosijtakotam stresui:

1. Darbuotoy perkelimo ir paaukstinimo politikos aiSkumo didinimas;
Decentralizavimas, darbuotpglalyvavimo organizacijos veikloje didinimas;
Darbuotoy atrankos ir darbuotojskyrimoj konkretias pareigas politikos modifikavimas;

Bendravimo procetty ir sisteny organizacijoje modifikavimas;

o & 0D

Skatinimo sistenp modifikavimas;
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6. Apmokymo ir kvalifikacijos klimo prograny taikymas;

7. Darbo efektyvumo vertinimo sistemgliegimas;

8. Nuolatiniy ir laikinyjy darbo grupi sukirimas ir panaudojimas;

9. Pamaim struktiros ir rotacijos darbe politikos modifikavimas;

10.Organizacijos struktos modifikavimas, pavyzdziui, kontéd masto didinimas ir
horizontalyju rySiy sukirimas;

11.1Sleidimoi pensij politikos modifikavimas.

2. Vaidmenys organizacijoje.

Kiekvienas darbuotojas organizacijoje dalyvauja t#émy vaidmen sistemoje, t.y. jis yra
kitu asmen like<iy, susijusy su jo elgesiu, objektas. Tokiose situacijose im@ds ne visada gali
teisingai suvokti su jo vaidmeniu susijusiakd<iius, arba Sis vaidmuo galiith prieStaringas ir sukurti
vaidmeny konflikta. Sie skirting vaidmem aspektai gali kelti strgstod:l pateikiamos strategijos,
kurias siiloma taikyti mazinant tam tikrvaidmem organizacijoje keliam streg teigia Brief A. P.,
Schuler R. S., Sell M. V. (1981):

1. Veiklos, susijusios su konkfel vaidmeniu, modifikavimas;
Vaidmeny rinkinio ar vaidmen sistemos modifikavimas;
IStekliy, skirty vaidmens atlikimui, modifikavimas;
Dalyvavimo organizacije veikloje aktyvumo didinimas;
Komunikacijos modifikavimas;

streso mazinimo procéd; institucionalizavimas tais atvejais, kai stresasjgu kiks;

N o ok Db

Darbo efektyvumojvertinimo standart iSsiaiSkinimas, tiksl apibgzimas ir informacijos
teikimas;
8. Efektyvaus vadoy elgesio formavimas.

Vaidmeny prieStaringumas ir dviprasmiSkumas organizacijgj@ glaudziai susis su
darbuotojo stresu. Valdant vaidmgerkeliamy streq organizacijoje didel reikSne turi vaidmens
iSsiaiSkinimagangl.Role clarificatior). Anot French ir Caplan, darbuotojui, susiasiam su vaidmen
konfliktu ar dviprasmiSkumu, téty bati sudaromos galimyds susisiekti su savo vaidmens
formuotojais. Tai tusty bati susitikimas su vaidmens formuotojais po to, kiakvienas iSvardija, ko
tikisi iS5 vaidmens p#éméjo, o priméjas, tuo tarpu, tity meéginti nustatyti kiekvieno vaidmens
formuotojo bikestius. Si informacija yra naudinga vaidmerdviprasmiSkumo apsvarstymui ir
iSsiaiSkinimui bei vaidmankonflikto aptarimui ir iSsprendimui (Brief A. PSchuler R. S., Sell M. V.,
1981).
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3. Santykiai organizacijoje

Santykiai organizacijoje daro dideltaka stresui. Kaip matyti iS 2 paveikslo, kai kurie
santykiai yra streso valdymo objektai, pavyzdZasntykiai su vadovais, pavaldiniais, kolegomis. Sie
santykiai gali itakoti asmens poreikjaustis uztikrintai, bti pripazintam visuomefe, pasiekti
laiméjimy.

Kalbant apie organizacinius santykius;otiba pamiti konfliktus. Konfliktas yra
bepageidaujamas veiksnys tiek organizacijos tiekainiame gyvenime. Moksligityrimy duomenys
rodo, jog organizaay vadovai praleidzia didel dal laiko spesdami konfliktus (Pondy, 1992;
Pulhamus, 1991; Thomas ir Schmidt, 1976). Be ta@amizacini nepriklausomyhj augimas,
nuolatinis bendradarbiauj@in komandini strukiiry keitimas bei padige¢s organizaciés aplinkos
netikrumas turi potencialnulemti aukStegnorganizacini konflikty pasireiSkimo laipsn(Amason,
1996; Amason, Thompson, Hochwater ir Harrison, 1995

Darbuotojai, dirbantys draugiskoje géjg panasSioje streso aplinkoje junta Zenmestreso
lygi ir silpnesnius simptomus, negu darbuotojai, dithemedraugisSkoje grée. Taip yra todl, kad
draugiSka grup suteikia galimyb darbuotojui analizuoti ir aptarti stresines sifjesc ir sukurti
individualias streso valdymo strategijas. Toliauegaami strategij, mazinadiy streso susijusio su
santykiais organizacijoje, pavyzdziai (Brief A. Bcghuler R. S., Sell M. V., 1981):

1. Efektyvaus vadoy elgesio ugdymas;
2. Darbo delegavimggudziy ugdymas;
3. Vieningu darbo grupi karimas;
Grupiy apibgzimas ir nauj darbuotoj atranka;

Grupes autonomiskumo ir dalyvavimo gréjp vystymas;

o g k&

Bendravimo tarp vaday kolegy ir Zemesnio rango darbuotojigidziy vystymas ir
démesingumo didinimas.

4. Pokyiai organizacijoje

Streso valdymo, susijusio su paiais pagrindigs strategijos yra poky stadip apibgzimas
ir darbuotoy dalyvavimo visose pokyy stadijose skatinimas.

Brief A. P., Schuler R. S., Sell M. V. (1981) tegikad netikrumasétl pokyciy gali biti
valdomas diskusy ir atviro komunikavimo priemamis: streg, susiju$ su pokyiais, galima
minimizuoti uztikrinant aktyy bendravim tarp asmeu, iS kuriy tikimasi, kad jie pasikeis ir asmgn
kurie planuoja poksius. Siiloma, kad grugs ir individai pereit tris pagrindines pokyu stadijas,
siekiant padti jiems suvokti, kad pokyai yra jiems naudingi. Hackman ir Suttle (199Qkigia tris
pokyiy stadijas:
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1. AtSildymas* (angl.Unfreezing)Individo esam vertybiy, isitikinimy, elgesio ir po4irio analiz,
individo informavimas, kad esama situacija yraai@a gera, kokios jis néty;

2. Pokyiy vystymas.Organizacijos poreikius atitink&m naujp vertybiy, isitikinimy, elgesio ir
poziario suldrimas ir pagalba darbuotojams juos perimant (apmmkyrogramos, rotacija darbe
irt.t.);

3. ,UzSaldymas“ (angl. refreezing. Nauy vertybiy, isitikinimy, elgesio ir poirio stabilizavimas
(pasitelkiant grugs normas, organizacijos poligikr praktika, paskatinim ir t.t.) bei nuolatinis
tvirtinimas.

5. Specifias darbo savyés

IS 2 paveikslo matyti, jog streso valdymo strategjijsusijusios su darbo prigimtimi, galitb
taikomos tokiems organizacinio streso objektamg kakybinis darbo perteklius/ nepakankamumas,
kokybinis darbo perteklius/ nepakankamumas, lailkepakankamumas ir atsakongylnz daiktus/
zmones.

Specifiny savybi; atzvilgiu taikytinos pagrindigs streso valdymo strategijos yra:

Laiko planavimas;

Darbo analizavimas ir paskirstymas;

Darbo delegavimas;

Darbo tinkamumo darbuotojui uztikrinimas;

Apmokymas ir ugdymas;

o gk 0N

Darbo projektavimas.
Detaliau verta aptarti laiko planavimo ir darbojpkbavimo strategijas.
Laiko planavimas— tai procesas, kurio metu zmogus identifikuojalugtis ir nusistato
prioritetus, siekdamagykdyti batinus tikslus ir uzdavinius (Stewart, 1978). Pagateto dsn net 80
procent; darbuotoy organizacijoje sukuria tik 20 procgntvisy darbo rezultat, ir tik likusieji 20
procent; organizacijos darbuotgjyra paggius sukurti net 80 procemtvisy organizacijos rezultat
Pasak Stewart (1978) ir Lakein (1973), dauguma wtddp praleidzia 80 procent savo laiko
atlikdami veiksmus, susijusius tik su 20 progebéndro galutinioy darbo rezultato (Brief A. P.,
Schuler R. S., Sell M. V., 1981).
Laiko planavimas — tai savo parejgatsakomybs, igudziy ir galimybiy, laiko paskirstymo

ivertinimas. Laiko planavimas realizuojamas tokiaidais:

1. Kasdierés ir savaitigs darbotvarks vedimas;

2. Konkretiy veiksmy analizavimas, bei kas ir kur juos turi atlikti tatymas;

3. Savo darbo aprasymo pearijimas kartu su vadovais, kolegomis ir pavaldiniais;
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4. Saw igudziy, sugebjimy ir poreikiy analiz (laiko planavimo problema kyla ir tada, kai
darbuotojas atlieka dagbkurio nenori atlikti; arba kai darbuotojgudziai ir sugebjimai
nesuderinami su konkf®l darbu).

Darbo projektavimas- tai darbo iSgitimas, modifikuojant darbo charakteristikas. |Sskiros
penkios darbo charakteristikos:

1. Igudziy jvairove (jgudziy, reikaling; atlikti dartks, skatius);

2. Autonomija (individo lais¥s ir diskrecijos priimant sprendimus, susijusius uagduotimi,
laipsnis);

3. ReikSmingumas (uzduoties svarba arba mastas, kutidotisitakoja kitus asmenis);

4. Identitetas (mastas, kuriuo individas atliekay\darky nuo pradzios iki pabaigos);

5. Vidinis griztamasis rysys (mastas, kuriuo pati uzduotis leiddividui suvokti, kaip gerai ji
buvo atlikta).

Sios charakteristikos stiprina darbuotojo atsakarsybrezultato Zinojimo ir darbo
prasmingumo jausg tuo p&iu sumazina darbo stres

6. Karjeros galimyhj vystymas

Karjeroje, kaip pavaizduota 2 paveiksle, galimakiisis specifinius objektus: statuso
neatitikimas, paaukstinimo darbe galindyar jos nebuvimasitakos silpgjimas. Siems objektams
taikomos tokios streso valdymo strategijos:
1. Darbuotojo tiksl ir savo vers Zinojimas;
2. DarbuotojoigudZziy ir sugekjimy Zinojimas bei organizacijos pazinimas;
3. Darbo projektavimo charakteristikir apkrautumo darbu anatiz siekiant identifikuoti
darbuotojus, kuriuos galima paaukstinti;
4. Lanksti paaukstinimo politika, leidzianti jéigna aukStyn, horizontaliai ir zemyn.
Sprsdama darbuotgjnebereikalingumo problegnorganizacija gali taikyti du pagrindinius
priemoniy kompleksus, iS kugi vienas susgs su individu, o kitas — su ia organizacija. Pirmasis
kompleksas skirtas informuoti darbuat@pie jo reakcy i darbo aplinkybes. Ji galiabb nustatoma
naudojant anket kurios klausimai atskleigtar darbuotojas yra tikraséldivykiuy, kurie parodo jo
domejimosi aplinka silpgjima (Brief A. P., Schuler R. S., Sell M. V., 1981)

7. Fizire aplinka

Oldham ir Brass (1979) bei Steele (1973) iSskiuasgecifinius objektus fizige aplinkoje,
kaip streso valdymo strategipbjekte (2 paveikslas):

1. Fizinés aplinkos aspektai, kurie su darbuotojais nesusiprs turi jiemsitakos (karstis,

triukSmas, nuodingos medziagos);
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2. Fizinés aplinkos aspektai, susgu santykiais tarp zmapidar vadinami erdviniu iSstdtymu
(patalm bei darbo vietos dydis, darbuotojo privatumo apmtarbo vietos darbo vietos
packtis vadow, ir kolegy atzvilgiu).

Rekomenduotinos organizaémstreso valdymo strategijos Siems objektams yra:

1. Sviesos, triukdmo, nuoding medZiag, darbo saugos lygio stgbmas, jvertinimas ir
koregavimas;

2. Erdvinio iSsigstymo ir jo jtakos darbuotaj, o kartu ir visos organizacijos efektyvumui,
ivertinimas.

Darbo streso valdymas organizacijoje apima stresmptemy nustatym, Saltiniy

iSsiaisSkinimy, bei susitelkim ties daugiausiai problegkeliartiais veiksniais.

3C



1.5. Darbo streso vertinimo metodai kaip streso velymo strategija

IS Karjeros centro tinklapio
(http://karjeroscentras.zebra.lt/lt.php/apie musipaai/stresas_darbe kaip_ji_valdyti/5802galima

teigti, kad streso darbe vertinimas remiasi taisigi® pagrindiniais principais ir metodais, kurie
taikomi vertinant bet kuriuos kitus darbo vietozikos veiksnius. Darbuotgjir jy atstow
dalyvavimas Siame procese yra svarbus, nes reiftisstk darbuotaj, kas jiems sukelia strgsreikia
nustatyti kokios darbuotejgrupes yra veikiamos streso ir numatyti priemones, kargogalima jiems
pactti. Norint jvertinti darbo stresimonrgje, hitina iSmatuoti darbuotojo patiriggstreso d darbo
lygi, o taip pat nustatyti visus darbuotojo sirgakojartius veiksnius.

Pajarskiea B., Jankauskas R. (1998) teigia, ka@rtinti psichosocialinius darbo veiksnius
gana suétinga, tam reikia speciali ziniy ir patirties. Sunkunp kyla dar ir @l to, kad daugelio
psichosocialini darbo veiksni savokas sunku tiksliai apibzti, be to, tie veiksniai taip pat priklauso
nuo subjektyvaus dirb&mjo aplinkos suvokimo. Stresdarbe sukeliantys veiksniavertinami
objektyviais ir subjektyviais tyrimo metodaisi#iti 3 paveiksd).

Darbo apraSymas Darbo vertinimas
L 7y
Objektyvus Objektyvus
Eksperto atliktas Paties dirba&iojo
ivertinimas (stegjimas) ivertinimas (anketa)

3 pav. Stresini darbo veiksnj jvertinimo kidai.
Saltinis: PajarskienB., Jankauskas R. (1998).

Metodo parinkim lemia tikslas. Btina pazynéti, kad abu Sie metodai vienodai sviashr
naudingi dirbatiyju sveikatos priefirai. Mokslinese streso studijose dazniausiai naudojami
subjektywis tyrimo metodai. Manoma, kad jie yra nepéieni identifikuojant streg darbe
sukeliartius veiksnius, tad objektyi¢ metodai netgi bereikalingi.
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Lietuvoje iki Siol buvo pripastami tik objektyvis darbo slygy vertinimo metodai, tad
daugiausia tyriéti fiziniai (fizikiniai, cheminiai, biologiniai) debo veiksniai, didziausiaséthesys
buvo skiriamas gamybini profesiy atstow; sveikatos problemoms. Kadangi streso darbe tyrim
tradicijy Lietuvoje nebuvo, taiéra ir ji sukeliatiuy veiksniy bei ju intensyvumo vertinimo metodik
(Pajarskiea B., Jankauskas R., 1998).

1.5.1. Suomijos Darbo medicinos darbo streso verimo metodas

Pajarskiea B., Jankauskas R. (1998) autoriai raso, kad 199997 m. Higienos instituto
Darbo medicinos centre buvo vykdomi moksliniai hyai tema ,Negamybini profesip darbuotog
stresas darbe ir Sirdies kraujagydistemos funkcié buklé®. Streso darbgvertinimui buvo adaptuota
Suomijos Darbo medicinos institute parengta Staetre anketa. Sudarant klausimus, buvo remtasi
klasikiniais darbo sociologijos ir psichologijosrityais. Sis metodas Suomijos Darbo medicinos
institute buvo tobulinamas apie 20 mgbatikrintas jo jautrumas ir patikimumas.

Suomijos Darbo medicinos institutas jau daugumeudoja & streso darbe anke(angl.
Occupational stress questionnaire), kuri yra skipgichosocialini darbo veiksnj ir stresiniy
dirbartiojo reakcip ivertinimui. Anketa apima pagrindinius darbo orgamimo, darbo turinio ir
Zmonu tarpusavio santyki aspektus. Streso darbe anketa SDA) jséapsichologine streso teorija,
kuria galima pavaizduoti schemoje {#ti 4 paveiksd), (Pajarskiea B., 1995).

A 4
A

ISoriné aplinka Asmens duomenys

Reguliuojantys veiksniai

Suvokiama aplinka Stresas ir pasitenkinimas

A 4 A 4
Darbo pagerinimo ir paramos poreikiai

4 pav. Streso darbe anketos teorinis modelis.
Saltinis: PajarskienB. (1995).
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Pagal § mode], iSorire aplinka veikia dirbafiojo aplinkos suvokim Tokiu kidu aplinkos
poveikis perkeliamas individualias asmens reakcijas, tokias, kaip pakihimas ar stresis reakcijos.
Asmens individualios savyb taip pat veikia asmens aplinkos suvakinturi tiesiogirg itaka reakcijoms.
Be to yra daugiau veikapijtakojar€iy iSorinés aplinkos — suvokiamos aplinkos ir suvokiamosnapks —
individualiy reakcip tarpusavio rysius. Tai reguliuojantys arba kinganteiksniai, tokie, kaip dirb&iojo
galimyb: kontroliuoti darbig situacip ir parama is kit. Visus SDA klausimus galima sugrupupgienkis
skyrius (PajarskienB., 1995):

1. asmens duomenys (lytis, amzius, iSsilavinimas ggijaf, darbo vieta);

2. reguliuojantys veiksniai (darbo kontéslgalimylzgs ir socialiniai santykiai);

3. suvokiama aplinka (darbo charakteristikogampos veiksniai, protiniai darbo reikalavimai);

4. stresas ir pasitenkinimas (pasitenkinimas darbgyirenimu, psichiniai resursai, stresn
reakcijos (nerviniai ir somatiniai simptomai);

5. darbo gerinimo ir paramos poreikis (darbo gerinbidai, paramos poreikis).

Suomijos Darbo Medicinos Institute SDA buvo tobaina apie 20 met Sudarant klausimus,
buvo remtasi klasikiniais darbo sociologijos irgbsilogijos tyrimais. Suomijoje per kelis metus SBévo
iStirti 25 000 skirting profesiji Zmores. Anketa gauti duomenys panaudojami profilaktintsgrimui (t.y.
darbo ar darbaab/gu gerinimui), siekiant iSsaugoti dirb&aojo sveikas bei sugejima dirbti, ir korekciniu
tikslu (t.y. iSsiaiskinti poslinkius darbe ir indilwalias problemas). Kai kurios Suomijos darbo mieds
tarnybos jau naudoja SDA kompiuterizuotas prograNass programa ir neduoda standartizuoto streso

indekso ar ,aliarmo” lygmens, dimu, esant reikaluij pyisada galima apskéiloti (Pajarskiea B., 1995).

1.5.2. Amerikietfiy darbo streso vertinimo metodas

Siame tiriamajame darbe bus taikoma Amerikos moksti, ir literatiros darbo streso
temomis autoti ( M. Davis, E.R. Eshelman, M.McKay 2000) pateideabo dviey daliy darbo streso
vertinimo anketa. Anketos rezultatai atskleidziabdatojo stres identifikuojartius simptomus, bei
ivardija streso Saltinius, patirtus per tamdikaiko tarm. Véliau rezultatai yra palyginami su nustatytu
streso indeksu, pagal Kurr sprendziama, ar darbuogopatiriamas stresas darbe virSija nustatytas
normas ar ne.

Taigi, pirmoje anketos dalyje identifikuojami stbesimptomai. Ji susideda iS5 smulki
klausimy, skirty individo simptomigms reakcijoms tirti: nerimui, irzlumui, frustracies, depresijai,

pusiausvyros nebuvimui, nesuggimui susikoncentruoti (Pajarskiem., 1995).
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Antroje anketos dalyje identifikuojami streso %uhi. Sioje dalyje siekiamavertinti
pagrindinius organizacinius darbo faktorius, kusig/goja streso lygorganizacijoje. Streso Saltini
identifikavimas padeda nustatyti qi@s silpniausias, ypatingoé¢uohesio reikalaujatias organizacijos
valdymo sritis. Sioje anketoje yra iSskiriama 10gfradiniy streso Saltini: kontroks trikumas,
informacijos tiikumas, motyvacija ir tikslas, konfliktas, karjerbtokavimas, susvetigimas, per

didelis apkrovimas, per mazas apkrovimas, aplinkartybiy konfliktas.

1.5.3. D. Britanijos darbo streso vertinimo metodas

HSE, Intrenational Stress Management Associati@tagwje (http://www.hse.gov.uk/stress

aprasoma, kad Didziosios Britanijos teéssistemajpareigoja darbdavius saugoti darbugtsyeikas,
saugum ir ger savijauy darbe. Darbdaviai privalgvertinti darbe kylatius pavojus,iskaitant su
darbu susijusio streso ¢pme. Siekiant paéki darbdaviams suprasti, kaip reikia atlikti su flar
susijusio streso rizikos vertingn Didziosios Britanijos Sveikatos saugos valdymstitacija (HSE,
angl. Health and Safety Executive) 2004 m iSleidajus Valdymo standartugnankius, paésiartius
darbdaviams ir darbuotojams iSvengti pernelyg didsl darbu susijusio streso. HSE identifikavo
SeSias esmines sritis (rizikos faktorius), kurial epmti streg darbe:

reikalavimai darbe;
e kontrok darbo metu;
e parama, kud gauna darbuotojas iS vadovo ar kaleg
e darbuotoy santykiai darbe;
e darbuotojo vaidmuo organizacijoje;
e pokyiai ir tai, kaip jie valdomi.

HSE sukurti Streso valdymo standartai pateikissstraldymaranld, kuris gali lti taikomas
visiems darbuotojams — tai darbo streso vertinimketa. Sia anketsudaro 35 klausimai, kurie yra
susig su pagrindiniais stresoriais. Kiekviename klauspaéeikiami penki galimi atsakyunvariantai
nuo 1 iki 5, kur 1 reiSkia neigiagnorganizacini veiksny jtaka, 0 5 parodo teisirggorganizacijos
valdyma bei sugebjima iSsaugoti darbuotqjsveikat.

Sie standartai pafb DidZiosios Britanijos darbdaviamgliegti streso rizikos maZinimo
metodusimoreése ir uzkirsti kel streso padariniams, taip iSsaugant tiek darbuoctopikas, tiek
uztikrinant organizaaij efektyvum.
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2. DARBO STRESO ANALIZE BANKE

Siame darbe siekiama surasti atsakyrproblem: padicjes darbo stresas banke ir pasé&m
darbuotoy darbo produktyvumui ir motyvacijai, 0 kartu ir gsorganizacijos darbo rezultatams.
Analizés tikslas — nustatyti banko darbuotpjpatiriamo streso lyigir identifikuoti streg
keliarcius Saltinius.
Tikslui pasiekti keliami toki@nalizés uzdaviniai:
o Nustatyti irjvertinti banko darbuotqjpatirianmy streso lyg
e [Stirti, ar yra priklausomybtarp darbuotaj patiriamo darbo streso lygio ir darbuaidyties,
amziaus, bei atsakomg® lygio;

¢ Nustatyti, kokie darbo streso Saltiniai labiaugiakoja darbo streso lyg

Su Siais uzdaviniais yra susgiedetalesni Sios analis tikslat
e [vertinti darbo streso simptomus;
¢ Nustatyti vyl ir moter patiriamo streso lyig
¢ |Sanalizuoti darbuotagjpatiriamo streso lyigpagal amziaus grupes;
e |Ssiaiskinti darbuotaj patiriamo streso lyigpagal turimos atsakomgb lygi;
e Jvertinti darbo streso Saltinius;
o Nustatyti, kokie streskeliantys veiksniai banke yra didziausi;

e Nustatyti, koki darbo streso Saltipirizika banke yra didziausia.

2.1.Tyrimo objekto pristatymas

IS jvairiy banko dokumemt specializuotoje interneto svetéj ir interviu metu su banko
vadovu apiladinamas tyrimo objektas. Taigyrimo objektas -bankas, kuris savo veilLietuvoje
practjo 1996 m. spalio 24 d. Banko padaliriinkla Lietuvoje sudaro 29 klientaptarnavimo skyriai,
teigia vadovas. Bdamas tarptautés finansiks grugs narys, bankas nuolat pie ir tobulina savo
paslaug spekts. Jo veikla orientuota aptarnavim privaciy ir verslo klient,, kuriems teikiamos
aukstos kokybs bankirts paslaugos, pritaikytos pagal individualiugppreikius. Pasak vadovo bankas

klientams gilo platy mokéjimo korteliy pasirinkima, lanksias kreditavimo sglygas, Siuolaikigs
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elektronirés bankininkysts paslaugas, greitai atliekamus r&oko pavedimus visas pasaulio salis,
aktyw valdym, lizingo paslaugas ir investicia veiklos konsultacijas.

Per tris pastaruosius metus bankas Lietuvojecepaplétesi ir dieg naujoves. Zymiausi
banko pasiekimai yra tokie:

e bankas tarpe vis komercinipy banky yra suteiks daugiausiai paskel daugiabdiy namy
bendrijoms lasto renovacijai visoje Lietuvoje;

e bankas yra vienas iS tygij(pagal paskal skatiy) aktyviausiai kredituojafiy smulkaus ir
vidutinio versloimones su valstybinio garantifondo INVEGA garantijomis;

e bankas yra vienas iS ketwribanky, aktyviausiai kredituojatiu tkininkus ir Zengs tkio
bendroves su "Ze#s iikio garantij fondo garantijomis"”.

e bankas pirmasis i$ bamK.ietuvoje sukiré "Senjo program” — banko kasdienipaslaug su
nuolaidomis programpensininkams ir Zzmams su negalia.

e banko internetiéss bankininkysts paslauga nuolat yra geriausios kads/bnterneto bank
penketuke.

e Bankas "X" analizuojam bank apdovanojo uz kokybiSkiausiai atliekamas atsigkait
operacijas eurais.

Taip pat misy bankas Lietuvoje yra savarankiSkas juridinis asmvedkiantis pagajstatus ir
Lietuvos Respublikogstatymus. Jis vykdo visus privalomus normatyvusagaja vadovas.

Kaip ir daugelisivairiy imoniy ir kity organizaciy masy bankas sulké vizija, misija ir savo
vertybes, pagal kurias gali efektyviau dirbti.

Vizija — siekiame sukurti unikal pasiilyma individualiems klientams bei smulkiam ir
vidutiniam verslui Lietuvoje. Tikime verslumu irdél norime pateikti geriaugisprendin versliems
zmorems. Siekiame geriausiai patenkinti klignoreikius ir tapti vienu iS penkiyderiaujagiy bank
Lietuvos finang rinkoje.

Misija (klientams) — masy misija kiti strateginiu partneriu klientams ir teikti inddaaliems
ju poreikiams pritaikytas finansines paslaugas. Kmmdeert klientams, derinsime mazos finansn
institucijos lankstura ir dideks finansis grugs galimybes.

Siekiant Sj tiksly mums svarbu abipuse nauda paremto ilgalaikio laetfadbiavimo krimas
ir palaikymas.

Misija (darbuotojams) — musy misija sukurti toka darbo aplink, kurioje hity atlyginama uz
darbuotoy profesionalura, atsidavim, kirybini mastyma, ambicijas, darbStumir komandin darka.

36



Tuo remiangs, kurdami veikly ir ambicing; bankininky komand, kurioje darbuotojai fity patenkinti
savo darbu ir juo didziugsi.
Misy banko vertybés, kuriomis vadovaujamasi:

o kokybg;

e karybingumas ir profesionalumas;

e abipusis pasitigyimas;

e atsakomyb klientams ir akcininkams;

e turinys svarbiau uz form

e iSmintinga bankininkyst

Vadovas teigia, kad banke dirba 247 darbuotojaiu@¢ta 2010 02 01), iSyj 73 vyrai ir 174
moterys, taigi, mot@rorganizacijoje dirba du kartus daugiau neiwyr

Banko filialai veikia 3eSiuose miestuose — Vilnjujkaune, Klaigdoje, Siauliuose,
Pane¥zyje ir Alytuje. Jiems vadovauja filialo valdytojakurie yra pavalis Centrinei [stinei,
esawiai Vilniuje. Batent Centrigje bastinéje yraisikarusi visa administracija, kuri priima ir sprendzia
visus sumone susijusius klausimus bei iSkilusias problerpasakoja vadovas.

Banke yra naudojama nemazai str@sgsikimo priemony ir metod;, bet to neuztenka, kad
darbo efektyvumasiiby aukEiausio lygio ir darbuotojaiiiy visiSkai patenkinti savo darbu.

Banko vadovai gilo ir skatina vadovautis tokiais stregeeikimo metodais:

e Prioriteto teikimas- vadovai skatina visus darbus pagal svarbsuskirstytii keturias grupes,
pradedant nuo “neattiotiny” iki “galin ¢iy palaukti’. § plara siiloma sudaryti kiekvienryta
arba, dar geriau, iS vakaro, ir jo laikytis. Kugidu taip bus daroma, tuo gfiaiu seksis atlikti
visus darbus.

e PasiruoSimas darbui suteiks pas#jikno savimi— vadovai dilo bati pasiruoSusiam darbui - tai
suteikia pasitijimo p&iu savimi. ,Negalima tiktis, kad pasitiksite savimi, jeigu jums reikia
atlikti dartw, kuriam jis nesate pasiru@d neturite praktikos. Tai panagwairavimo egzamin
be vairavimo kurg‘, - teigia banko vadovai. Skatinamaasiai sutikti savo baimes, kad
ilgainiui darbuotojasgyty vis daugiau pasitéjimo.

e Bendraudami ginkite savo teisesvadovai moko darbuotojus bendraujant ginti steiees.
Jiems liepiama paprasSyti savo kaltintgyaaiskinti kaltining esng - tai veiksmingas gynybos
budas, kuris padeda atskirti, ar darbuotojas igipikpadaé klaida, ar kritika yra neteisinga.

e llgalaikiy plany sudarymas- vadovai skatina sudaryti ilgalaikius planus, mkesbuotojams

kiles jausmas, kadyjdarbo uzmokestis yra vergiSkas, kad dirba negiagtir nevertinam
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darky (net jei stovi ant vidurinio karjeros laipteliojiyercia darbuotojus jaustis kigjiais - tai
stiprus su darbu susijusio streso faktoriusildgna nedidinti darbo kKivio, jei tai réra
darbuotojo ¢ggoms, taip pat rengiami kursai, kurie padeda dadpuiodaugiauigyti ziniy ir
pasitikéjimo savimi, kad galty kilti karjeros laiptais.

e Ne¢jimas darly ligos metu— vadovai dilo nors kiek sergantiems ir blogai besijentiems
darbuotojam neiti darky, nes ®ra geresnio #ido pasidaryti sau bloga kaip prisiversti dirbtij ka
jawiamasi negerai. Nepaisant “prezenteizmo” #us (noro kti visada “geros formos”), i
dalies atsiradusiosét baimes prarasti dary darbuotojui yra daugiau galimypisusilaukti
bendradarhi pasipiktinimo, kad gali uzksti liga bendradarbius, nei pagyuz dgsa.

o Gemy santykig palaikymas su virSininkais vadovai skatina darbuotojus visada palaikyti geru
santykius su virSininkais. Liepiama visada klaugdigu instrukcijos ar nurodymai neais&k
rodydi iniciatyw, biti geranoriSkiems ir linksmai nusiteikusiems, pagiakirSininkui, jei

triksta @mesio, nebti pernelyg paklusniam.

2.2. Situacijos analizs metody pristatymas

Pajarskieda B., Jankauskas R. (1998) teigia, kad metodo pé&sing lemia tikslas, o
mokslirese streso studijose dazniausiai haudojami subjagtyyrimo metodai. Yra nustatyta, kad
subjektywvis darbo slygy rodikliai nepakeiiami identifikuojant stresdarbe sukeliatius veiksnius, tad
objektyvis metodai netgi nereikalingi. Taip pat subjektyvayismo metodo pasirinkimo daznuam
lemia ir tirlamos grugs dydis. Jei tyrimo objektas — suvokiama aplinkepimo metodas visiSkai
netinka, nes Siuo atveju informacijos Saltiniu dpalii tik suvokiantysis asmuo. Taigi tenka rinktisgar
anketos ir interviu. Interviu galima surinkti smelite informaci, Sis metodas yra jautresnisgitai
tiriant dideles grupes teoriskai yra pastg ir patikrinta anketa. Anketa, tai ekonomiskesngreitesnis
metodas, o Siuotdlu surinktus duomenis yra lengviau analizuoti kartgiu.

Anketa — kuomet tiriamieji atsaka pateiktus klausimus rastu. Kad apklausos metodai
pateisint i juos dedamas viltis, t.y. suteikvertingos informacijos, pirmiausia reikia geraigajvoti
klausimus, y turinj, formuluot, sistem.

Anketavimas leidzia per trumplaika sukaupti daug informacijos. Rengiant amketvarbu
Zinoti ir nustatyti:
e tyrimo objeks;

e tikslus;
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e pazinti tiriamuosius.

Anket; rzSys anonimires, vardires, atvirosios ir uzdarosios.

Anketose reikia vengti respondento asmengb kitus Zmones provokuojéin klausim.
Todél pravartu pateikti ir netiesiogiai suformuludtlausimy.

Kiekviena anketa turi:

- pavadinim, kuriame daZzniausiai vienas iS zagd¥ra “tyrimas”, pvz.: Tmores veiklos
tyrimas”.
- kreipimasii respondent(jzanga)Cia bitina nusakyti:.
e rengiamos anketos tiksl
e kur anketos duomenys bus panaudoti, analizuojami;
e ar anketa yra anonimin
e Kkas pareng sudaé anket;
e kaip pildyti anked (instrukcija);
e padtka respondentui (galima anketos pabaigoje).

Anketos dalys:

- Jvadiniai klausimaibendro pobdzio tiriamai problemai, kiek respondentas susalsti
ja. Sy klausimy turi biti nedaug, nes svarbiausia probleminiai klausimai).

- Probleminiai klausima{pagrindiniai)

- Perspektyviniai klausimai(kaip vertina respondentas, gtvelgia galimybes Sios
problemos sprendime).

- Vertinamieji klausimai(nenumeruojami) — tai pastabos sau. Pvz.: “KoKeudimai
netinkami” ir pan.

Visos anketosivairus ju haudojimo ldai tik tada duos laukiammrezultaty, kai respondentai
supras anketos tuiiir tyrimo reiksSng.

Kadangi tyrimo tikslas - nustatyti streso iylganke susideda iS dwvigdaliy, t.y. pirma -
nustatyti organizacijos darbuotojpatiriamo streso lygir antra - identifikuoti stres keliartius
Saltinius, tai bus naudojamasketires apklausos metodakuris bus:

e Strukiirizuotas — visiems darbuotojams bus pateikiamasodas klausimynas;

e Uzdaro tipo klausimai — teiginiai (siekiant supagtiati tyrimo rezultai apdorojiny ir
priskirti kiekviers rezultag atitinkartias kiekybines reikSmes);

e Laipsniuoti atsakymai (siekiant suteikti respondems galimyk kiek imanoma tiksliau
iSreikSti savo nuomay).
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Pirmoji tyrimo dalisstreso, susijusio su darbu, simptpndentifikavimas Anketoje (zr. 1
priech) pateikiami psichologiniai klausimai, padedanty$ tivairius streso simptomus, tokius kaip
nerimas, irzlumas, entuziazmoukumas, fizinis ir emocinis organizmo iSsekimas. @pfh —
psichoterapegtMargarita Dindiea i5 VS ,Psichoterapijos studijos* (2003) pasakoja, kadmas —
tai nesuvokiamo pavojaus ar nelésmuojauta, kai Zmogus nezino, kas jam gali atsitilet jautia
viding itampm, laukia kazko blogo. Nezinia daznai iSgyvenamasugikiau negu akivaizdialsima ar
jau atsitikusi nelaira Nerimo apimtas Zmogus nenustygsta vietoje, dasm@apablogja jo nuotaika,
sutrinka miegas, dingsta apetitas, kankikgios mintys ir ligStavimai. Bl nerimo zmogus ina
ikyrus, daug katt klausirgja ar teigiad pai. Nerimas slopina kritifp logini mastyma.

Nerimas gali bti situacinis ir liguistas. Situacinis nerimas kykai gresia nemaloni situacija.
Tai — nepatologié nerimo forma. T&au kartais situacinis nerimas gatitbtoks stiprus, kad sutrikdo
adaptacy ir iSkyla gesme, jog nerimas gali tapti ilgalaikis.

Taigi, atliekant tyrim jvertinama, k Zmogus jatia atlikdamas dath kaip skirtingos
situacijos darbegtakoja jo nuotaikas, ar yra gera jo atliekamo dakio&ybe, sugekjimas priimti
sprendimus. O taip pat anketos klausimai padedides8 Zmogaus fizia, emocir ir dvasirg
savijaut. Galiausiai tyrimo rezultatai padeda iSanalizpatiiriam; neigiamy emociy, t.y. streso lyg

Remiantis moksline literata, yra iSskiriama deSimt pagrindinstreso Saltinj, kurie gal
atspinadti darbo streso lyig organizacijoje. Kiekviem streso Saltin apitidina 5 teiginiai, kuti
vertinimas padeda nustatyti darbo streso SaltiagirpiSkim, darbe.

Siekiant nustatyti darbo streso {ygrganizacijoje, reikia atsakyti pirmoje anketos dalyje

esawius 20 klausim, kurie tiria darbuotojo patiriamo streso ly$iekvienas klausimas turi 5 galimus

atsakynu variantus:
0 — niekada
1 — retka&iais

2 — gana daznai
3 —daznai
4 — beveik visada
Pateikiant Siuos klausimus, respondento praSomgngdiz kaip daznai per paskutinius
vienerius metus jam teko patirti viear kita streq identifikuojanf simptony ir kiekvienam atsakymui
suteikiama atitinkama reik&muo O iki 4. Taigi, susumavus taskus galimas mesids streso lygio
ivertinimas yra 0, o didziausias prilyginamasybaimai, lygiai 80.
Susumavus irvertinus visus 20 anketos klausimaSkus, gaunamas atskirai kiekvieno

darbuotojo darbo streso liygusakantis intervalas:
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e Jei darbuotojas surinko 0 — 25 taskus, tuometgisapkamai neblogai susidoroja su stresu,
kylanciu darbe;
e Jei surinko 26 — 40 tagkdarbuotojas keta ¢l darbe keliamo streso, taigi iSmintingatip
imtis apsisaugojimo priemani
e Jei taSk suma svyruoja intervale 41 — 55, darbuotojui re&nduotina imtis apsisaugojimo
veiksmy, kad jis iSvengt pervargimo.
e Jei surinkta 56 - 80 tagksuma, darbuotojas yra pavesdr jam privaloma taikyti visapusigk
ir iSsamy darbo streso valdymo plan
Antroji tyrimo dalis —streso, susijusio su darbu, Salinidentifikavimas.Kadangi tyrimo
tikslas yra ne tik nustatyti organizacijoje patm@ streso lyg bet ir identifikuoti Saltinius, kurie
salygoja esam streso lyg Streso Saltini analizavimas pas nustatyti silpniausias bei daugiausia
neigiamy emocip sukeliatias veiklos aplinkybes ir atskleisti organizaginieiksni, jtaka siekiant
efektyviausio streso valdymo organizacijoje.
Sia anketos dalsudaro 50 klausity kuri kaip ir streso simptomus identifikuojantikata turi

5 galimus atsakym variantus, su jiems priskiriamomis taskeikdnmemis nuo O iki 4. Siam tyrimui

atlikti pateikiami anketiniai klausimai, atskleidatys tokius darbo streso Saltinius (zr. 3 prjed

1. Kontroles trikumas nustato kompetencijosikuma prisiimantisipareigojimus; sugepma rasti
sprendimus sudingose situacijose; galimybpaveikti darbuotaj itakojartius sprendimus;
sugelgjima veikti susidirus su painiais reikalavimais bei pavegtoblemy iSsprendim.

2. Informacijos tfikumas atskleidzia, ar darbuotojas zZino sasipareigojimy ribas; ar jis turi
pakankamai informacijos tam tikuzdu@iy atlikimui; ar jis jagiasi pakankamai kvalifikuotas
pavestoms uzduotims atlikti; ar darbuotojas Zinukiis kriterijais remiantis yra vertinamas jo
darbas.

3. Motyvacija ir tikslas nurodo, ar darbuotojas deurys tarp jo darbo vykdymo ir atlikto darbo
vertinimo; ar jis nemano, kad asmeninis populiarsirdarbe svarbesnis uz atliktus darbus; ar
darbuotojas zino jo vadovo nuongoapie atliekarm darky; ar jis aiSkiai suvokiadkdaro teisingai
ir ka neteisingai; ar jis jaiia ryg tarp to, kaip atliekdarly ir yra uz tai apdovanojamas.

4. Konfliktas parodo, ar darbuotojas @&, jog IS jo tikimasi prieStaraujdiyp vaidmem
patenkinimo; ar sutampa jo ir bendradarbbei vadovo nuomass; ar darbuotojas yra
pertraukirtgjamas pokalbio metu; ar darbuotojas visada gaun&daeikia pavestai uzddii
atlikti.
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10.

Karjeros blokavimas nustato, ar darbuotojas riggapaaukstinimo galimyhi jawia vadovo
kritiSka nusiteikima; ar jis jawiasi priimtinas zmoéms su kuriais dirba; ar jo darbas yra
pastebtas irjvertintas; ar darbuotojas mano, kad jo darbas gkampkamai atlyginamas.
Susvetingjimas atskleidzia, ar darbuotojas a1 savo darbo prasgmar jis jadiasi remiamas
savo bendradarbibei vadovo; ar darbuotojo verigd sutampa su organizacijos velybs, ar
imore yra neabejinga darbuotojo individualybei; ar j@di gaustis savimi bdamas darbe.

Per didelis apkrovimas parodo, ar yra suteikiama rpazai laiko pavestam darbui atlikti; ar
darbuotojas neprisiima naujisipareigojimy neatlikes sem; ar darbas nekliudo asmeniniam
gyvenimui; ar darbuotojas turi dirbti laisvu nuorlda metu; ar darbo kwio apimtis nekenkia
kokybiSkam darbo atlikimui.

Per mazas apkrovimas nustato, ar darbuotojasgatieg esant per mazam darbaikiui; ar jis
nesijakia pervertinamasdll darbo, kui atlieka; ar jo darbas reikalauja wiggu idéjimo; ar jo
darbas yra rutiniSkas; ar darbuotojui nksta bendravimo su Zzmémis darbe.

Aplinka gali kiti ir nustatoma kaip nemaloni darbo aplinka; privab ttikumas; rizikingi darbo
aplinkos aspektai; darbo metu per mazai ar per 8aotpktuojama su Zmeémis; susidrimas su
kivir ¢ais darbe.

Vertybiy konfliktas atskleidzia, ar darbas netrukdo asnigniertybiy saugojimui ar tenka daryti
kompromisus; ar Seima gerbia darbuotojo dadarbuotojo nuomone kolegos elgiasi negarbingai

darbe; ar yra patiriamas organizacijos spaudimagideetiSkus darbus.

Kiekvienam Si streso Saltiniui identifikuoti yra pateikiama pdBusimus, kur kiekvieno

atsakymai prilyginami tam tikram tagkskatiui. Susumavus tuos taskus galimaertinimas gali

svyruoti intervale nuo 0 iki 20, kas ir padeda atgt daugiausiai streso keli@as sritisimorgje.

Galiausiai visos reikSas yra susumuojamos tam, kad galinsyhvertinti kiekvieno darbuotojo darbo

streso ly@ pagal tai, kaip daznai per paskutinius vieneriwtus darbuotojui teko patirti vierar kita

stresire busery darbe:

e Jei bendra task suma yra per 100, tai darbuotojas patiria daugiau vidutiniSkai, t.y.
daugiau nei paprastai priimtina darbo stragori

e Jei suma 130 ir dideéntai darbo stresariskatius yra n¢gprastai aukstas.

2.3. Apklausos organizavimas
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Apklausa buvo vykdoma anketavimadu, kuomet kiekviena anketteikiama respondentui
asmeniskai, &iau jos surinktos ir gzintos tygjui. Tyrimo laikotarpis — 2010 01 01 — 2010 04 01.

Tyrimo imti sudaro viena respondangrup - tai banko Vilniaus padalinio darbuotojai.
Toliau tyrimo respondentgrup: buvo skiriamg tris pogrupius:

e Vadovaujadias pareigas einantysiones darbuotojai;
¢ Nevadovaujatias pareigas uzimantys darbuotojai;
e Darbuotojai, dirbantys tiesiogiai su klientais.

Toks respondent skirstymas buvo pasirinktas neatsitiktinai - kaglapmorgje skyriy ir
pareigybiy yra labai daug ir juos palyginti tarpusavyje yedbdi sunku, jie buvo sugrupudtitris
pagrindinius pogrupius pagal skirtingtsakomybs lygi.

Taigi IS 247 darbuotagjkolektyvo, reprezentatyyiimt; sudaro 50 respondent 40 motey ir
10 vyny, kurie pagal atsakomyb lygi pasiskirst taip:

e Vadovaujadiiy - 12
¢ Nevadovaujaéiy - 29

e Dirbartiy tiesiogiai su klientais — 9.

2.4. Darbo streso anali&

Remiantis apklaugtrespondent uzpildytomis anketomis, buvo gautas darbo strggp ir
Saltinius banke identifikuojantis rezultatas. \&sirinkti duomenys buvo registruojami kompiutéjen
Excel programos lentgk, bei buvo apdorojami statistiniformuliy, skirty svertiniam duoman
rodikliui apskatiuoti, pagalba. Respondenpateikta informacija buvo atkoduojama ir suvedama
program, kiekvienam tyrimo dalyviui suteikiant atskistulpelio numer bei atitinkana informacia
talpinant tik jai skirtoje kompiuteriés Excel programos eilgje.

2.4.1. Darbo streso lygio pasiskirstymasjvertinus darbo streso simptomus

Atlikus tyrima buvo nustatyta, kad banko darbuatejdutinis patiriamas streso lygis nevirsija

pavojingos fizinei ir psichinei sveikatai stresaily ribos. Maziausias darbo streso rodiklis sumoje
siele 6 balus, o didziausias buvo lygus 55.
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Esant bal skatiui nuo 0 iki 25, streso lygiséna kenksmingas darbuotojo sveikatai. Jeibal
skatius yra intervale nuo 26 iki 40, rezultat@ipsja apie neigiam streso lyg sveikatai, kuomet
patartina imtis tam tikr apsisaugojimo nuo streso priemgniei surinky taSky suma yra nuo 41 iki 55
baly, organizacija privalo imtis veiksim kurie padty iSvengti darbo iSsekimo, pervargimo, tiyioné

turéty diegti streso valdymo program

2.4.2. Darbuotopy darbo streso anali2s rezultatai

Atliktame tyrime matome, kad net 80 proc. tiriardarbuotoj nuomone streso lygis yra
mazas ir neperzengia pavojingos sveikatai rib@&gual? proc. darbuotgjmano, jog pasireiskia streso
darbe pozymiai ir 8 proc. Darbuotiojmano, kad patiriamas stresas kelia girpavoj darbuotoj
sveikatai, bei daro neigianitaka ju darbingumui.

Palyginus patiriamo streso lygio pasiskirstyrtarp imorgje dirbargiy vyry ir moten
paaiskjo, kad vyn streso koeficientas yra mazesnis nei mpter

e Moten svertinis darbo streso lygio vidurkis yra 18,3;

e Vyry svertinis darbo streso lygio vidurkis yra 16,2.

? S - 202025
1] -
20 16 17,57 EREE 19,17 19,83 026 - 30
' O31-35
10 m 36 - 40
= > 40
0

1 pav. Darbo streso lygio pasiskirstymas tarp darbatojy pagal amziaus grupes.

Ivertinus streso lygio pasiskirstynarp darbuotaj pagal amziaus grupes (1 pav.) matyti, kad
maziausi streg patiria darbuotojai, jaunesni nei 20 méturiy vidutinis bal; skatius siekia 16 tagk

Tuo tarpu didziausividutin; baly skatiy — 25,8 tasSk surinko 31 — 35 metamziaus gruge esantys
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darbuotojai. 36 — 40 mgtamziaus gruge ir vyresni darbuotoy streso lygis jau pastebimai surgjaz
bet iSlieka pakankamai aukStas — atitinkamai 19r179,83 tasSl. Toks nevienodas streso lygis
jvairiose amziaus grépe yra slygotas pagrinde skirtingu uzZimanpareig; ir atsakomybs lygio

pasiskirstymu atitinkamais amziaus laikotarpiais.

25 21,8
17 Q
20 16, 3 58
15 E Vadovaujantis
B Nevadovajantis

10 O Klienty aptarnavimas

5

0

2 pav. Darbo streso lygio pasiskirstymas tarp darbotojy pagal darbo atsakomylg.

Analizuojant darbo streso pasiskirstytarp darbuotaj pagal atsakomyds lygi, darbuotoy
pareigylés buvo suskirstytos tris grupes: vadovaujgntlarky dirbantys darbuotojai, nevadovaujant
t.y. daugiau technindarty dirbantys darbuotojai, bei tiesiogiai su klientdigbantys darbuotojai. Si
darbuotoy grupe buvo iSskirta toél, kad nors tai ir éra vadovaujantis darbasciau jis reikalauja
ypatingai dideis atsakomyés, nes didzioji dalis darbo yra susijusi su gijyrpinigy operacijomis.

Taigi, iSanalizavus duomenis nustatyta, kad diddiastreso lyg (vidutiniSkai 21,8 task
patiria vadovaujaptdarty dirbantysimonés darbuotojai. Tiesiogiai su klientais dirbantys ciés
patiria vidutin streso lyg@ (vidutiniSkai 17,8 task, o maziausi, kaip ir buvo galima tiktis, streg
patiria nevadovaujantir materialiress atsakomyés nereikalaujamt darky dirbantys organizacijos

darbuotojai. Jie surinko vidutiniSkai 16,3 fpal
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3 pav. Darbuotojy darbo kontrolés trikumas.

Streso Saltiri ,Kontrol és trikumas* identifikuojantys teiginiai bei j y svertinis vidurkis

1 lentele

Eil. Svertinis

Nr. Streso Saltin ,,Kontrol és trikumas” identifikuojantys teiginiai vidurkis

1. Man tiksta kompetencijos prisiimti tam tikrgsipareigojimus 0.82
2. Situacijoje, kuometéma jokio realaus pasirinkimo, jaiwosi beviltiSkaijstriges 1.02
3. AS nesugebu paveikti majtakojartiy sprendina 0.78
4. Atliekant specialias uzduotis susiduriu su daugybeainiu reikalavimy 1.12
5. AS negaliu iSsgsti man pavestproblemy 0.6
VISO: 4.34

Kaip matome iS paveikslo, streso SaltifKontrolés trikumas® labiausiai identifikuoja
teiginys, jog ,Atliekant specialias uzduotis susidusu daugybe painireikalavimy“. Jis surinko 1.12
balo. Siek tiek maZiau, 1.02 balo surinko teiginjegy ,Situacijoje, kuomet ¢ra jokio realaus
pasirinkimo, jadiuosi beviltiSkaijstriges“. Siy streso Zaltipidentifikuojartiy veiksniy dominavimas
reiSkia, kad organizacijoje egzistuoja uzé&iwodelegavimo problema, vadovnurodymai kartais

prieStarauja vieni kitiems, o iSkilus problemairhilzotojas negali tidtis vadovo ar kolegpagalbos.
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4 pav. Darbuotojams teikiamos informacijos ttikumas.

Streso Saltirj ,Informacijos tr akumas* identifikuojantys teiginiai bei jy svertinis vidurkis

2 lentele
Eil. Svertinis
Nr. Streso Saltin ,Informacijos tr akumas” identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. AS nesu tikras &l savojsipareigojimy riby 0.92
2. AS neturiu pakankamai informacijos, kad &ibki tam tikras uzduotis 0.84
AS nesu pakankamai kvalifikuotas tam tikroms uzostatlikti, kuriy
3. ivykdymo iS mags tikimasi 0.64
4. Zmorems, su kuriais dirbu,éna aisku tai, k as darau 0.56
5. AS nesuprantu kritetjj kuriais remiantis yra vertinamas mano darbas 0.82
VISO: 3.78

Kalbant apie ki streso Saltin- ,Informacijos tiikumas* — daugiausia respondepazyngjo,

jog jiems nerim keliantis veiksnys yra ,AS nesu tikragldsavo isipareigojimy riby“, Sis teiginys

surinko 0.92 balo. Siek tiek maZiau, atitinkamaB40.ir 0.82 balo surinko teiginiai ,A3 neturiu

pakankamai informacijos, kad atliku tam tikras uzduotis” ir ,AS nesuprantu Kkriterijkuriais

remiantis yra vertinamas mano darbast; 8iginiy pasireiskimagrodo, kadimorgje réra labai aikiai

apibrztos kiekvieno darbuotojo pareigr darbo vertinimo ribos. Darbuotojai, gauzduot, ne visada

turi pakankamai informacijos ir duomeyai atlikti.
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5 pav. Darbuotojy motyvacija ir tikslas.

Streso Saltirj ,Motyvacija ir tikslas" identifikuojantys teiginia i bei ju svertinis vidurkis

3 lentele
Eil. Svertinis
Nr. | Streso Saltin ,Motyvacija ir tikslas" identifikuojantys teiginia i vidurkis
1. Tarp mano darbo vykdymo ir jo vertiniméra jokio sirysio 0.9
AS nujawiu, jog mano asmeninis populiarumas kolektyve yalsesnis uz
2. nuopelnus darbe 0.9
3. AS nezinau, kg vadovas mano apie mano atliekagmdarba 1.46
4. AS nezinau, &kaS darau teisingai irmkdarau blogai 1.12
Néra jokio rySio tarp to, kaip as atlieku darib esu uz tai apdovanojamas /
5. atlyginamas 1.16
VISO: 5.54

Streso 3altinis ,Motyvacija ir tikslas* yra vienakdZiausi tiriamoje organizacijoje. {S3altin
iSreiskia teiginys ,AS nezZinauakvadovas mano apie mano atliekadarly®, kuris surinko net 1.46
balo. Bitent vadow nuomors apie atliekamus darbus nereiSkimas labiausiademotyvuoja
darbuotojus.

Kiti darbuotojus demotyvuojantys aspektai yra kaid jie nejatia rySio tarp atliekamo darbo ir
atlyginimo, bei tai, jog darbuotojai neZino kurigduotis jie atlieka gerai, o kurias blogai. Sigitgai

surinko atitinkamai po 1.16 ir .1.12 hal
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6 pav. Darbuotojy patiriami konfliktai.

Streso Saltiri ,Konfliktas” identifikuojantys teiginiai bei j y svertinis vidurkis

4 lentek
Eil. Svertinis
Nr. Streso Saltin ,Konfliktas® identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. IS mags tikimasi prieStaraujdin vaidmem patenkinimo 0.94
2. AS nesutinku su bendradarbiais 0.82
3. AS nesutinku su savo vadovu 0.7
4. AS esu pertraukiamas darbo (pokalbio) metu 1.06
5. AS negaliu gauti to, ko man reikia, kad atigu pavest uzduot 0.9
VISO: 4.42

Kaip matyti i5 6 paveikslo, streso SajtifKonfliktas” geriausiai apibdina teiginys ,,AS esu
pertraukiamas darbo (pokalbio) metu®, jis surink®6lbalo. Siek tiek maZiau, atitinkamai 0.94 ir 0.9
balo surinko teiginiai ,I5 mags tikimasi prieStaraujai vaidmen patenkinimo® ir ,AS negaliu gauti
to, ko man reikia, kad atkkau pavest uzduot®. Tai jrodo, jog kartais vadayir kolegy veiksmai
salygoja konfliktines situacijas ne tik organizacijegluje, bet ir individo pagnorgje, kuomet jam

tenka atlikti uzduotis, prieStaraujaas joisitikinimams.
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7 pav. Respondeni karjeros blokavimas.

Streso Saltirj ,Karjeros blokavimas® identifikuojantys teiginiai bei jy svertinis vidurkis

5 lentele
Eil. Svertinis
Nr. Streso Saltin ,Karjeros blokavimas®“ identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. AS jauciu pesimizmg dél paaukstinimo galimybiy ar progreso savo darbe 1.26
2. Mano vadovas (virSininkas) yra kritiSkai nuditgsi 0.76
3. AS jakiuosi nepriimtinas Zmaims, su kuriais dirbu 0.5
4, Mano darbaséma pastebtas 1.04
Mano progresas darbéra pakankamavwertinamas/ atlyginamas, kaip mano
5. manymu deity 1.22
VISO: 4.78

Apklausti respondentai pazyo, jog ,Karjeros blokavimas®, kaip vienas iS orgaatijoje
patiriamo streso Saltinj yra slygojamas toki veiksny, kaip ,Pesimizmas @ paauksStinimo
galimybiy ar progreso individo darbe“ (1.26 babei ,Progresas darbesna pakankamaijvertinamas/
atlyginamas, kaip darbuotojo manymu det (1.22 baly). Siy teiginiy dominavimas rodo, jog
organizacijoje #éra aiSkiai reglamentuotos ir visiems darbuotojanmorhos karjeros galimyhi bei

atlyginimo uz darb sistemos.
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8 pav. Darbuotojy susvetingjimas banko viduje.

Streso Saltirj ,Susvetiméjimas*” identifikuojantys teiginiai bei j y svertinis vidurkis

6 lentele
Eil. Svertinis
Nr. Streso Saltin ,Susvetiméjimas” identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. Darbo prasmpatiriu tik nedidele dalimi 0.92
2. AS nesijatiu esis remiamas savo bendradarhr virSininko 0.8
3. Mano vertybs nesutinka su valdybos vertybis 0.92
4, Organizacija yra abejinga mano individualybei 1.0
5. AS negaliu bti savimi, kadangi jatiuosi egs skirtingas bendradatpiarpe 0.58
VISO: 4.22

Tuo tarpu streso Saltinis ,Susvetijimas” pasireiskia teiginiu, jog ,Organizacija yadejinga
mano individualybei®, surinkusiu 1.0 lalbei teiginiais ,Darbo prasgnpatiriu tik nedidele dalimi“ ir
,Mano vertylts nesutinka su valdybos vertyhis*, surinkusiais po 0.92 balo. Siteiginiy
pasireiSkimas rodo, jog darbuotojai nesijauorganizacijos, kurioje dirba, dalimi. Ne visagea

suderinamas asmeninir organizacing poreikiy tenkinimas bei tiksi siekimas.
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9 pav. Per didelis respondent apkrovimas.

Streso Saltiri ,Per didelis apkrovimas* identifikuojantys teiginiai bei ju svertinis vidurkis

7 lentele
Eil. Svertinis
Nr. Streso Saltini ,,Per didelis apkrovimas® identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. AS turiu per daug padaryti ir per mazai laiker gui privalau padaryti 1.18
2. AS prisiimu naujy jsipareigojimy neatsisakant ir semjy 1.28
3. Mano darbas kliudo ir terpigsimano asmenirgyvenin 0.94
4, AS turiu dirbti laisvu nuo darbo laiku (per parikas, pietus, namuose ir pan. 1.2
5. Mano darbo Kivio apimtis kenkia kokybiSkam darbo atlikimui 1.14
VISO: 5.74

9 paveiksle matyti, jog streso SajtifPer didelis apkrovimas® identifikuoja teiginys $A

prisiimu nauj isipareigojimy neatsisakant ir sejy“, surinkes 1.28 bal. Sis teiginys rodo, jog

organizacija didjarcios darly apimties problem kartais sprendzia ne priimdama naujus darbuotojus,

bet didindama darbo &vj seniesiems.

Kiti stresy identifikuojantys teiginiai ,AS turiu dirbti laiav nuo darbo laiku (per pertraukas,

pietus, namuose ir pan.)“, ,AS turiu per daug pstdar per mazai laiko, per kuprivalau padaryti bei

.,Mano darbo kiivio apimtis kenkia kokybiSkam darbo atlikimui®, guke atitinkamai po 1.2, 1.18 bei

1.14 bal, taip patispeja apie papildom darbo viety steigimo latinybe, nes darbuotojai dirbdami

virSvalandzius ir pernelyg skubotai atlikdami pdussdarbus kenkia ne tik savo sveikatai, bet ir

atliekamy darhy kokybei, o taip pat ir visos organizacijos ger@aizdZziui.
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10 pav. Per mazas darbuotaj apkrovimas.

Streso Saltiri ,Per mazas apkrovimas” identifikuojantys teiginiai bei jy svertinis vidurkis

8 lentelke

Eil. Svertinis

Nr. Streso Saltin ,Per mazas apkrovimas® identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. 1. AS turiu per mazai laiko 0.36
2. 2. AS jadiuosi pervertintas @ darbo, kui atlieku 0.28
3. 3. Mano darbaséma reikalaujantis vigjégu idéjimo 0.86
4. 4. Dauguma mano darly yra labai rutiniski 1.54
5. 5. Man tiiksta bendravimo su zmémis darbe 0.5
VISO: 3.54

Streso Saltinis ,Per mazas apkrovimas® labai neaympasireiSk analizuojamoje
organizacijoje. Labiausiai iSry8kisi problema buvo ne atliekandarh; stoka, bet rutiniSkumas. Sis
teiginys surinko net 1.54 hal Taigi, rutiniSk;, techniniy darly atlikimas ne tik stabdo darbuotoj

kurybinguma, bet ir yra vienas iS strgslarbe keliatiy veiksniy.
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11 pav. Darbo aplinka.

Streso 3altir ,Aplinka® identifikuojantys teiginiai bei j y svertinis vidurkis

9 lentele

Eil. Svertinis

Nr. Streso Saltin ,Aplinka“ identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. Mano darbo aplinka yra nemaloni 0.44

Man tr iiksta privatumo, kuris reikalingas susikaupti atliekant mano

2. darba 0.96
3. Kai kurie darbo aplinkos aspektai yra pavojiagrizikingi 0.88
4, AS per daug / per mazai kontaktuoju su Zénas 0.62
5. AS turiu nuolat susidurti / kovoti su daugeliazpkivircy ir vaidy 0.86
VISO: 3.76

Kalbant apie ,Aplinlg“, kaip streso Saltify daugiausiai problemorganizacijoje kelia erds

stygius darbo vietose. Apie tai galima ¢gir iS teiginio ,man tiiksta privatumo, kuris reikalingas

susikaupti atliekant mano datb kuris surinko 0.96 balo. Siek tiek maZiau, t/88 ir 0.86 balo

surinko teiginiai ,Kai kurie darbo aplinkos aspekijaa pavojingi ar rizikingi“ ir ,AS turiu nuolat

susidurti / kovoti su daugeliu maXkiviréy ir vaidy". Siy teiginiy iSrySkejimas rodo, jog organizacijoje

néra sudarytos geriausioslygos, reikalingos efektyviam ir geram daratlikimui.
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12 pav. Darbuotop vertybiy konfliktai.

Streso Saltirj ,,Vertybi y konfliktas” identifikuojantys teiginiai bei j g svertinis vidurkis

10 lentek
Eil. Svertinis
Nr. | Streso Saltinj ,Vertybi y konfliktas” identifikuojantys teiginiai vidurkis
1. AS privalau daryti dalykus, kurie prieStaraujama sveikam protui 0.6
2. AS privalau daryti kompromisus su savo asmenine véybiy sistema 0.84
3. Mano Seima negerbia tq &S darau 0.3
4. AS (pa)stebiu savo bendradarbius darant tai, &&mepritariu 0.78
Organizacija, kurioje dirbu, darbuotojams daro siiawx, kad jie daryi
5. tai, kas yra neetiSka ir nesaugu 0.3
VISO: 2.82

Galiausiai, streso SalfinVertybiy konfliktas” geriausiai iSryskino teiginiai ,AS pralau daryti
kompromisus su savo asmenine venybistema“ bei ,AS (pa)stebiu savo bendradarbiusamtatai,
kam a3 nepritariu“, surirkatitinkamai 0.84 ir 0.78 balo. Sie teiginiai rojgog darbuotaj asmenigs
vertybés ne visuomet sutampa su kalegy visos organizacijos vertimis.

ISanalizavus visus deSimt stiedarbejtakojartius Saltinius nustatyta, kad ne visi daro viepod
itaka bendram streso lygiui organizacijoje. Taip pat ienpateikiamas streso Saltinpasiskirstymas

nuo labiausiai streso lygtakojartio Saltinio iki maziausiajtakojartio.
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@ Kontrolés trikumas

® Informacijos trdkumas
O Motyvacija ir tikslas

O Konfliktas

W Karjeros blokavimas

@ Susvetimejimas

® Per didelis apkrovimas
O Per mazas apkrovimas
m Aplinka

@ Vertybiy konfliktas

13 pav. Darbo streso Saltiniai pagal svertinius vigrkius.

Darbo streso Saltiniai pagal svertinius vidurkius

11 lentek
Eil. Nr. DARBO STRESO SALTINIAI SVERTINIS VIDURKIS
1. PER DIDELIS APKROVIMAS 5.74
2. MOTYVACIJA IR TIKSLAS 5.54
3. KARJEROS BLOKAVIMAS 4.78
4, KONFLIKTAS 4.42
5. KONTROLES TROKUMAS 4.34
6. SUSVETIMEJIMAS 4.22
7. INFORMACIJOS TRIKUMAS 3.78
8. APLINKA 3.76
9. PER MAZAS APKROVIMAS 3.54
10. VERTYBIU KONFLIKTAS 2.82
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3. PROJEKTINIAI STRESO MAZINIMO SPRENDIMAI BANKE

3.1. Problemings darbo streso sritys

Atlikus tyrima nustatyta, jog didziausipavop keliantis streso Saltinis yra ,Per didelis
apkrovimas”. Pagal apklausos duomenis, iS 20 galbal;, darbuotojai § streso Saltip jvertino
vidutiniSkai 5,74 balo. Tai rodo, kad per didelarlob kiivis kelia darbuotaj nepasitenkinimir jspeja
apie litinuma imtis prevencini priemoni;.. Labiausiai darbuotojams nerirkeliantis veiksnys yra tas,
kad jie priversti prisimtnaup, isipareigojiny neatsisakant ir s@n.

Antras pagal stresiSkumo lygaltinis yra ,Motyvacija ir tikslas* — i 20 galimbaly,
darbuotojai Siam streso Saltiniui priskyik Siek tiek maziau nei pirmajam, t.y. 5,54 baloks aukStas
baly skatius taip pajspeja apie naujos motyvacia sistemosgdiegimo hitinuma.

Darbuotojams nerimlabiausiai kelia tai, kad jie nezinog kadovas mano apie jo atliekam
dark.

Taip pat gaétinai rySkus streso Saltinis yra ,Karjeros blokaast, jvertintas vidutiniSkai
4,78 balo. Darbuotojai, kaip didziaasnerimy keliani veiksn jvardijo pesimizm, dél paaukstinimo
galimybiy ar progreso darbe.

Maziausiai streso keliantys Saltiniai yra ,Per amapkrovimas® bei ,Vertyhi konfliktas®,
surinke atitinkamai po 3,54 bei 2,82 balo. Pakankamai Zebad vidurkis rodo, kad organizacijoje Sie
Saltiniai rera labai aktuals ir keliantys pavaj darbuotoy sveikatai.

Suskatiavus kiekvieno respondento surigkbendn baly skatiy nustatyta, kad dauguma
darbuotoy surinko maziau nei 100 hglo tai reiSkia, kad darbe patirianstreson poveikis réra
kenksmingas sveikatai.

Taciau keliy respondent bendras bal skatius virSijo 100 bal riba, kasispija, kad stresoui
skatius darbe yra didesnis nei paprastai priimtina,éltdofitina imtis tam tikg priemoni;, Siu
darbuotoy streso lygiui darbe mazinti.

Taigi, Atlikus tyrimp banke nustatyta, kad dauguma darbuptmtiria dideshar mazesn
streg. Nors banko politikoje ir numatytaipintis darbuotojais, suteikti jiems visas geriasssdygas
dirbti, tobukti ir kilti karjeros laiptais, atlikto tyrimo reztdtai rodo, jog darbuotojai jaia per dide]
darbo kavi, nemato karjeros galimyi o tuo p&iu ir néra pakankamai motyvuoti. Taigi, norint
pagerinti darbuotaj darbo slygas, o kartu ir darbo produktyvambei sumazinti streso lyg

organizacijoje, vadovai turi imtis takiveiksmy ir priemoniy: gerai pasiruosti darbui, efektyviai
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susiskirstyti darbus, bendraujant ginti savo, kddpbuotojo teises, sudaryti ilgalaikius planustinei
darty sergantiems, ar blogai besifantiems, palaikyti gerus santykius su virSininka&ise metodai

placiau aptariami antroje darbo dalyje.

3.2. Sprendimojgyvendinimo veiksmy planas

Vadovai, atsizvelgdami nepakankam kiekj efektyviqp veiksmy ir priemoni streso lygio
mazinimui banke kadangi:
e Dbitina atnaujinti banko vidaus tvarkas ir su jomisijaasupazindinti darbuotojus;
e batina kokybiSkai vykdyti personalo atrank darbuotoy priemimo i darky politika;

e privaloma efektingai sukurti naujo darbuotojo davixts;

butina daug bendrauti su darbuotoju, jo bandomuadkotarpiu, kad iSsiaisSkinti joikesius;

privaloma kokybisSkai teikti naudingr atnaujing banko informacy darbuotojams;

butinajtraukti banko darbuotojusorganizacijos sprendimus;

privaloma darbuotojus vertinti, nes tai leidziametiksliai suzinoti ko iSy tikimasi;

butina tobulinti darbuotaj mokymo ir kvalifikacijos klimo strategiy;

privaloma sukurti patrauklimotyvacire sistem, nes motyvuoti darbuotojai tampa atsparesni
darbe keliamam stresui.

Priima tokius sprendimus:

Banko vidaus tvarky atnaujinimas

12 lentek
Eil
nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo
1. | Banko tvarkos turiidi aisSkios ir informatyvios. Personalo vaaoy
2. | Banko tvarkos turiildi prieinamos visiems darbuotojams. Personalo vadov
Turi bati daug @mesio skiriama naujai gusiam darbuotojui, kada
3. | reikia ji supazindinti su privalomis banko tvarkomis. Adratratog

Visy pirma reikt; prackti nuo jvairiy banke galiojadiy vidaus tvark atnaujinimo. Jos turi
buti aiSkios, informatyvios ir visiems darbuotojamsiegmamos. Ypatingai jos reikalingos naujai

priimtiems darbuotojams, kad égt i naup darbovie¢ jie gaktuy susipazinti su organizacijoje
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galiojartiomis darbo tvarkos taisyiiis, taip pat aprangos ir elgesio standartais,ateakomybs

ribomis.
Personalo atranka ir priemimo i darba politika
13 lentek
Eil
nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo
1. | Turi hati grieztai reglamentuota personalo atranka. Petleovadoy
2. | Privaloma pdmimoi darky politika. Personalo vadév
Personalo
3. | Butinas personalo veiklos efektyvumo gerinimas. vadybininke

Bankiniame sektoriuje esant didelei konkurencifggi specifiniam, daug specialziniu bei
patirties reikalaujatiam darbo potdziui labai svarbi yra grieztai reglamentuota peedo atrankos ir
priemimo | darky politika, kuomet bty laiku nustatomas personalo poreikis bei surangereigybes
atitinkantys kandidatai. Kadangi darbuatdyikumas veda ne tik prie didelio darboaio, laiku
neatliekam uzdu@iu, bet ir darbo kokykés bei rezultat blogejimo, darbo streso digimo bei
organizacijos konkurencingumo négmo. Taigi, nuo personalo veiklos efektyvumo paiksbo nemaza

dalis streso lygorganizacijojgtakojartiy faktoriy.

Naujo darbuotojo darbo vietos sukirimas

14 lentek
Ipareigotas
Eil nr. Veiksmai ir priemon és asmuo
Paia pirma diem naujam darbuotojui turi tti paskirta darbo vieta bei Personalo
1. suteiktos visos darbui reikalingos priengen vadybininlé
Labai svarbu darbuotpj supazindinti su idsimomis jo pareigomis,
2. atsakomybe ir instruktuoti ar apmokyti darbo athki aspeki. Administratoé
Klienty
Turi bati apmokomi bendravimo ir malonaus kligraptarnavimo taisykli, | aptarnavimo
3. o taip pat ir konflikty bei stresini situacij valdymo metodikos. vadow

Kadangi darbo pakeitimas kiekvienam zmogui sukelidesn ar mazesn streg, nauja
darboviet turéty ji priimti labai cemesingai:
- p&ia pirma diem jam turi kiti paskirta darbo vieta bei suteiktos visos dantmikalingos

priemores;
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- taip pat labai svarbu darbuatogupazindinti su disimomis jo pareigomis, atsakomybe ir
instruktuoti ar apmokyti darbo atlikimo aspekt

Kadangi banke nemaza dalis darbugtbesiogiai dirba su klientaisy jdarbas yra ypatingai
svarbus ne tik banko produktyvumui, betivaizdziui. Tocl Sie darbuotojai tuty biti apmokomi
bendravimo ir malonaus kliaptaptarnavimo taisykli, o taip pat ir konflikiy bei stresini situacij

valdymo metodikos.

Bandomasis laikotarpis

15 lentek
Eil
nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo
Darbuotojui pradjus dirbti banke titina, kad jo tiesioginis vadovas Klienty
1. | nemazai pabendraysu naujuoju pavaldiniu. aptarnavimo vaday
Besibaigiant iSbandymo laikotarpiuitai reikia perziréti kaip Klienty
2. | darbuotojui seési jgyvendinti nustatytus planus. aptarnavimo vaday
Batina iSsiaiskinti, ar darbuotojas tinkamas dirbtnj skirtose Klienty
3. | pareigose. aptarnavimo vaday

Naujai priimtiems darbuotojams paprastai yra tail@gensbandymo laikotarpis. Tai taip pat
sukelia tam tikg streg darbuotojui. Vienasimly mazinti streso lygSiuo atveju — tai tiksl iSkélimas:

e Darbuotojui pradjus dirbti banke, jo tiesioginis vadovas dur pabendrauti su naujuoju
pavaldiniu, iSsiaiSkinti kokie yra jouke<‘iai, o kartu ir paaisSkinti, ko vadovas tikisi i
darbuotojo, koki tiksly ir rezultaty jvykdymo yra iS jo reikalaujama.

e Besibaigiant iSbandymo laikotarpiui reikia pé@réti kaip darbuotojui sedsi igyvendinti
nustatytus planus ir ar jis tinkamas dirbti Siosgeose. Paprastai znienlinke pasiekti
geresni rezultaty, jei jiems duodami specifiniai arby@airas tikslai bei suteikiamas gtamasis
rysys apie tai, kaip jiems s&k dirbti.

ISkelti tikslai padeda aiSkiau suprasti, ko iS deriojo tikimasi, o gZtamasis rySys suteikia

informacija apie atliky darka.

Efektyvi informavimo sistema
16 lentek

Eil
nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo
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Privalomajdiegti efektyva informavimo sister kad darbuotojams
prireikus bet kada géthy gauti informacijos apie banke vykdomas

1. | akcijas ir pan. Rinkodaros vaday

Informaciniy

Bitina informavimo sistemigyvendinti vidinio banko tinklapio — technologij

2. | intraneto pagalba. vadovas
Igyvendinus informavimo sistepbitina efektyviai su ja supazindinti Klienty

3. | darbuotojus. aptarnavimo vaday

Bankinio sektoriaus organizacijoj@tinai turi bati idiegta efektyvi informavimo sistema, kad
darbuotojai prireikus bet kada ¢ri gauti informacijos apie banke vykdomas akcijadiogancias
banko vidines tvarkas, an jpasikeitimus, apie naujai priimtus kolegas. Efeldysiai tai galima
igyvendinti vidinio banko tinklapio — intraneto p#gm Tokios informaciés sistemosidiegimas
suteikia galimyk darbuotojams efektyviau dirbti, disponuoti greitailengvai prieinamu dideliu
informacijos kiekiu, o kartu ir sutaupyti laiko,tai labai padidina darbo naSann mazina darbo kivi.

O tai, kaip rodo atlikto tyrimo rezultatai, yra wgs iS stres darbe keliatiy veiksni.. Darbuotojai
priversti prisiimti nauy isipareigojimy, neatsisakydami ir sejy ir pavestam darbui atlikti turi labai
mazai laiko. Taigi, greito informacijos pasiekintdaiko planavimaogudziai gali hiti naudojami darbo
streso valdymui. Sakoma, kad gerai savo glaslganizuojantis darbuotojas gali atlikti du kartus
daugiau nei prastai planuojantis kailarbuotojas. Tai suprasdamasores siurtia darbuotojug laiko

planavimo bei informacijos valdymigudzius lavinadius kursus arba uzsako tokius mokyniim®nes

viduje.
Darbuotojy jtraukimas i sprendimus

17 lentek

Ipareigotas
Eil nr. Veiksmai ir priemon és asmuo
Banko

1. Privalomas darbuotpjtraukimas; sprendimus. valdytojas

Klienty

aptarnavimo
2. Batina darbuotojams suteikti galimyliSsakyti savo pozicij vadow
Imorés vadovai privalo iSklausyti darbuotopuomor apie tai, kokiais  Klienty

budais jie noéty pagerinti savo dasah kokiu pokyiy jie nokty siekiant| aptarnavimo
3. pagreitinti nustatyt tiksly ivykdyma bei pagerinti darbo kokygb vadow
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Dar vienas iS streso mazinimady gakty bati darbuotoy jtraukimasi sprendimus. Banko
strukfira yra pagista griezta hierarchija, kur yra daug atsakoésybei atskaitomys lygiy. Dél
grieztos organizaciis strukfiros darbuotojai susiduria su daugytairiy ribojimy, neleidziadiy jiems
daryti jvairiuy sprendim. Netuédami galimylkes dalyvauti jiems aktuali sprending procese,
darbuotojai patiriaitamp ir streq. Taliau, darbuotojams suteikus galilgyssakyti savo pozicij
sprendimuose, turéiuose jtakos ji darbui, galima padidinti darbuotpjproduktyvunma ir sumazinti
streq, kylanf dél neaiSkaus vaidmenpasiskirstymo.Imonés vadovai tutty iSklausyti darbuotay
nuomor apie tai, kokiais dais jie noétuy pagerinti savo dash kokiy pokyiy jie norty siekiant

pagreitinti nustatyt tiksly jvykdyma bei pagerinti darbo kokyb

Darbuotojy vertinimas

18 lentek
Eil
nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo
1. | Batinas darbuotaj vertinimas, kad suzinotijdarbo rezultatus. Banko valdytojag
Bitinas darbuotaj vertinimas, kadvertinti darbo kiivj, tenkani Klienty
2. | vienam darbuotojui. aptarnavimo vaday
Batinas darbuotaj vertinimas, kad iSsiaiSkinti darbuotojo tugim Klienty
3. | darbui reikaling Ziniu lygi. aptarnavimo vaday
Bitinas darbuotaj vertinimas, kad nustatyti, kuriose srityse jis yra
geras specialistas, o kuriose srityse jam daétgpagilinti ar Klienty
4. | atnaujinti savo zinias. aptarnavimo vaday

Darbo streso valdymui labai svarbus yra darbwot@rtinimas, kuris tuty biti atliekamas

karta metuose. Tai leidZia:

suzinoti darbuotaej darbo rezultatus,

ivertinti darbo kiivi, tenkant vienam darbuotojui,

iSsiaiskinti darbuotojo turimmdarbui reikaling Ziniu lygi,

nustatyti, kuriose srityse jis yra geras speciadisb kuriose srityse jam dar \éut pagilinti ar
atnaujinti savo Zinias.

Nors darbuotaj vertinimas trumpuoju laikotarpiu sukelia papildprstreq, bet ilguoju
laikotarpiu jis yra labai naudingas, nes leidziabdatojui tiksliai suzinoti ko iS jo tikimasi, kols
keliamus tikslus jis turi pasiekti, kuriuos darbjiss atlieka gerai, kut darhy jvykdyma reikia dar
patobulinti. Gauta informacija labai sumazina darmapibéztum. Atlikus darbuotojo vertinimp

kartais gali paaisii, jog darbuotojas dirba jam netinkaoje srityje ir todl nejawtia pasitenkinimo
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darbu. Pagal savo turimggtdzius ir Zinias jis gali iti perkeliamag kita skyriy ir kitas pareigas, kur
jo darbo naSumas ir pasitenkinimas darbu zymiaiga Taip pat vertinimo metu yra puiki proga
perziiréti darbuotoy karjeros galimybes.

Atlikus tyrima paaiskjo, kad Siuo metu banko darbuotojaideupesimizm dél paaukstinimo
galimybiy, jie mano kady pastangos atlikti dagbkuo geriau éra pakankamajvertinamos. Atliekant
darbuotoy vertinimg taip pat tikslinga iSsiaiskinti darbuotopatiriamo streso lyig suzinoti darbuotay
tikslus ir ikestius ateinantiems metams, o personalo skyriaus d#ojai, savo ruoztu gétiy parengti
efektyvi ir 1 darbuotoj luke<tius orientuog personalo valdymo strategjijtuo p&iu aiskiai apibézti
karjeros galimybes ir perspektyvas organizacijdkiu badu darbuotojai tuty didesn stimuh siekti
uzsibkzty tiksly, padictty pasitenkinimo darbu lygis organizacijoje, o tuocipair imones

konkurencingumas.

Darbuotojy mokymo ir kvalifikacijos k élimo strategija

19 lentek
Eil Ipareigotas
nr. Veiksmai ir priemonés asmuo
Banko
1. | Batina numatyti darbuotqjmokymo bei kvalifikacijos dimo strategij. valdytojas
Klienty
Bankui privaloma nuolat kelti darbuotokvalifikacija bei atnaujinti y turimas| aptarnavimo
2. | Zinias, jei jis nori iSlikti konkurencinga rinkoje. vadow
Bitina rengtijvairius mokymus, kad padidinti asmens atsparstresigms Valdytojo
3. | situacijoms. pavaduotojas
Valdytojo
4. | Privalomagvairiy kurgy organizavimas ugmores riby pavaduotojas

Idiegus darbuotagj vertinimo sistera imorgje, kartu tuéty bati numatoma ir darbuotoj
mokymo bei kvalifikacijos &imo strategija:

« Siais technologij vystymosi bei gaunamndideliy informacijos sraut laikaisimonei privaloma
nuolat kelti darbuotej kvalifikacija bei atnaujinti y turimas zinias, jei ji nori islikti
konkurencinga rinkoje.

e Mokymai taip pat gali padidinti asmens atspagstiesigms situacijoms, nes ugdo darbuatoj
kompetench bei darbo problemise situacijosggudzius.

e [vairiy kurgy organizavimas ugmorgs riby yra viena iS darbuoteojmotyvavimo priemonj, nes
leidzia atittikti nuo kasdieniés darly rutinos, igyti naup Ziniy ir patirties, bei pasitig§imo
savo galimybmis.
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Taigi, ivairis mokymai bei kvalifikacijos #&imo kursai gali lati laikoma vienu iS streso

mazinimo dy.

Patraukli motyvaciné sistema

20 lentek

Eil

nr. Veiksmai ir priemon és Ipareigotas asmuo

1. | Batina sukurti patraukdi motyvacirg sisten. Banko valdytojas
Viena iS motyvavimo priemoniprivalo kiti ivairiy priedy ir premij

2. | mokéjimas uz gerus darbo rezultatus. Banko valdytojas
Antra iS motyvavimo priemoniprivalo hiti automobilio bei mobilaus

3. | telefono suteikimas Banko valdytojas
Viena su poilsiu susijusi motyvavimo prientoprivalo hiti atostog

4. | suteikimas. Banko valdytojas
Antra su poilsiu susijusi motyvavimo prientoprivalo hiti laisvy

5. | diem suteikimas. Banko valdytojas

Organizacijai, siekiahai pritraukti ir iSlaikyti gerus specialistusjaiina sukurti patraukdi
motyvacire sistem, nes motyvuoti darbuotojai tampa atsparesni deetiamam stresui. Motyvavimo
politika organizacijoje tuity apimti tiek su darbu, tiek su poilsiu susijusispektus.

Su darbu susijusios motyvavimo prier®gabty biti:

ivairiy priedy ir premijy mokéjimas uz gerus darbo rezultatus,
e automobilio bei mobilaus telefono suteikimas,
Su poilsiu susijusios motyvavimo priere®gakbty biti:

e atostog suteikimas. Kartais darbuotojams reikia pdilsiuo karstligisko darbo tempo. Tam
neuztenkaiprastiniy kasmetini atostog. Imorg, suteikdama galimyb gauti papildom
mokamy atostog dieny ar savaiiu savo kelioems, mokslui aukStosiose mokyklose, poilsiui ar
asmeniniams tikslams, leidzia darbuotojui atgaigiag ir apsaugo nuo ,perdegimo*.

e Laisw dieny suteikimas. Kadangi per didelis darbaiks yra vienas iS pagrindipistreso
Saltiniy banke, papildomplaisw; dieny suteikimas patty sumazinti stresSioje organizacijoje.

Dar viena organizacin priemore, leidzianti darbuotojams atsiriboti nuo darbe =atju
rapesiy yraijvairiy renginy ir iSvyky organizavimas. Tokie renginiai skatina bendrayvinrySiy tarp
kolegy uzsimezgim. Draugiski santykiai tarp kolegorganizacijoje ne tik formuoja komandinio darbo

igudzius, bet kartu ir padeda iSvengti ,susvefimo” — vieno iS streso Saltini
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Visi streso veiksniai daro didglitaka darbo efektyvumui. Streso veikiami zmgntampa
nervingi, pervarg ir percttai emocionals. D¢l darbe kyladio streso organizacija patiria didziulius
nuostolius. Taigi, jei pastebima, jog organizaejgpadidjo kadm kaita, padaz&jo darbuotoy
neatvykimy i darky dél ligos ar pablogo darbo kokyk — tikétina, jog visa tai yra streso padariniai, ir

organizacijai btina kuo gretiau imtis vig; imanony priemoni; Siems padariniams eliminuoti.

65



ISVADOS IR REKOMENDACIJOS

Teoriréje darbo dalyje iSanalizuota litefish leido suformuluoti tokias situacijos analizei

banke atlikti svarbias nuostatas ir prielaidas:

Stresas — tai emogcinr psichofiziologire organizmo reakcija nepalankius ir zZalingus darbo,
darbo aplinkos ir darbo organizavimo aspektus.bliaéna, kuriai yraidingi didek aktyvacija

ir itampa, daznai siejama su jausmu, kad nebegalindgtvaituacijos.

Optimalus streso lygis garantuoja patikim produktyw; darky. Kai informacinis apkrovimas
padictja, dickja stresigs reakcijos, @au zmogus nepéjia uztikrinti informacijos apdorojimo,
o tai tik sustiprina stres Didéjant darbo stazui streso lygis kyla iki tam tikyailo, paskui
stresas iSlieka stabilus.

Pagrindiniai stres sukeliantys Saltiniai: per didelis apkrovimas, yweaicija ir tikslas, karjeros
blokavimas, konfliktas, kontrés tiikumas, susvetigjimas, informacijos ttkumas, aplinka,
per mazas apkrovimas ir vertyl{onfliktas.

Labiausiai papli¢ darbo stresaveikimo kidai: individuatis (fizinis juckjimas, relaksacijos
pratimai, laiko planavimas, sociatinparama, hobis ir pan.) bei organizaciniai (laiko
planavimas; darbo analizavimas ir paskirstymas;baadelegavimas; darbo tinkamumo
darbuotojui uztikrinimas; apmokymas ir ugdymas;bdaprojektavimas). Svarbu, kad tiek pats
darbuotojas, tiek ir organizacija ieSkafektyviu darbo streso prevencijos priem@ni

Tuo remiantis tyrimui atlikti buvo pasitelkta dvweflaliy anketa, kurios pirma dalis pad

nustatyti banko darbuotpjpatiriamo streso lyig o antra - identifikuoti streskeliartius Saltinius.

Antroje darbo dalyjeristatomi tokie darbuotgjstreso situacijos ana#ig banke rezultatai:

1.

Net 80 proc. tiriam banko darbuotgj streso lygis yra mazas ir neperZzengia pavojingegatai
ribos. Tik 12 proc. darbuotgjpasireiSkia streso darbe pozymiai ir 8 proc. daityu patiriamas
stresas kelia rimtpavoj; darbuotoy sveikatai bei daro neigiamnitaka ju darbingumui.

Vyry streso koeficientas yra mazesnis (47 proc.) neéem@53 proc.).

Maziausi stregq patiria darbuotojai, jaunesni nei 20 med didziausi - 31 — 35 met amziaus
grupije esantys darbuotojai. Vyresrdarbuotoy streso lygis jau pastebimai suré@z

Pagal atsakomys lyg nustatyta, kad didZziausstreso lyg patiria vadovaujaptdarky dirbantys
imorés darbuotojai. Tiesiogiai su klientais dirbantysmanés patiria vidutin streso lyg o
maziausi streg patiria nevadovaujantir materialies atsakomyks nereikalaujamt darky

dirbantys organizacijos darbuotojai.
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10.

11.

12.

Analizuojant antg tyrimo dal — t.y. identifikuojant streskeliartius Saltinius iS anketoje iSskirt
deSimties Saltimi banke labiausiai pasireiskSaltiniai ,Per didelis apkrovimas® (5.74 balo),
.Motyvacija ir tikslas* (5.54 balo) bei ,Karjeroddkavimas* (4.78 balo).

Kalbant apie streso Salfin ,Informacijos tiikumas* — daugiausia respondemgazyngjo, jog
jiems nerim keliantis veiksnys yra ,AS nesu tikrasl davo isipareigojimy riby“, Sis teiginys
surinko 0.92 balo.

Streso Saltin,Konfliktas” geriausiai apibdina teiginys ,,AS esu pertraukiamas darbo (pokalbio
metu*, jis surinko 1.06 balo. Siek tiek maziautiakamai 0.94 ir 0.9 balo surinko teiginiai ,I3
mares tikimasi prieStaraujainy vaidmem patenkinimo® ir ,AS negaliu gauti to, ko man reaki
kad atlilkciau pavest uzduot".

Streso Saltip ,,Kontrolés tikumas® labiausiai identifikuoja teiginys, jog ,A¢kant specialias
uzduotis susiduriu su daugybe pairgikalavimy“. Jis surinko 1.12 balo.

Tuo tarpu streso Saltinis ,Susvetiimas” pasireiSkia teiginiu, jog ,Organizacija yebejinga
mano individualybei“, surinkusiu 1.0 halbei teiginiais ,Darbo prasgnpatiriu tik nedidele
dalimi“ ir ,Mano vertybes nesutinka su valdybos vergybis®, surinkusiais po 0.92 balo.

Streso Saltinis ,Per mazas apkrovimas* labai neaypasireiSk analizuojamoje organizacijoje.
Labiausiai isry3usi problema buvo ne atliekayrdarhy stoka, bet rutiniSkumas. Sis teiginys
surinko net 1.54 bal

Kalbant apie ,Aplink”, kaip streso Saltip daugiausiai problem organizacijoje kelia erds
stygius darbo vietose. Apie tai galimaegtris teiginio ,man tiiksta privatumo, kuris reikalingas
susikaupti atliekant mano dafbkuris surinko 0.96 balo.

Galiausiai, streso SalfinVertybiy konfliktas“ geriausiai iSryskino teiginiai ,AS pélau daryti
kompromisus su savo asmenine vermysistema“ bei ,AS (pa)stebiu savo bendradarbiusuar
tai, kam as nepritariu®, suriglatitinkamai 0.84 ir 0.78 balo.

Atlikto tyrimo rezultatai leido suformuluoti tokiagagrindines darbuota) darbo streso

problemas:

e kenksmingos darbalkygos;

e vaidmem konfliktai;

e mazos karjeros galimyb;

e nepakankama socialinio darbo vertpan.

Juos visus galima suskirstyketurias pagrindines grupes:
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Individualis stresoriai — susijsu prieStaringais reikalavimais, per dideliu ar pgzu darbo
kraviu;
Grupes stresoriai — kylantys iS tarpasmenisantyki;, socialires paramos tikumo, bei konflikt
atsiradimo;
Organizaciniai stresoriai — susijsu kompanijos strulita ir jos pasikeitimais, kompanijos
vykdoma politika;
ISoriniai stresoriai — atsirandanty€l dlidéjancios konkurencijos, technolodigs, ekonomias,
politinés ir socialires aplink; pasikeitimy.

Joms iSsprsti suformuluoti tokie sprendimai/veiksmai:
Atnaujinti jvairias banke galiojaias vidaus tvarkas, kuriosiity aiskios, informatyvios ir
prieinamos visiems darbuotojams. Ypatingai josaliigos naujai priimtiems darbuotojams, kad
jau pirmg darbo dien jie gaut; visa reikiam informacip apie imorgje galiojartius elgesio
standartus bei atsakomgribas.
Sudaryti grieztai reglamentuptpersonalo planavimo, atrankos ir gnimo i darky politika,
kuomet Ity laiku nustatomas personalo poreikis bei surandgameigybes atitinkantys
kandidatai. Tai patly iSvengti per didelio darbo &vio, laiku neatliekam uzdu@iy bei darbo
kokyheés blogjimo, darbo streso digimo.
Priimant naujus darbuotojus raiksupazindinti juos sudsimomis pareigomis, atsakomybe ir
pravesti mokymus susijusius su tiesia@gins darbo funkcijomis, bendravimo ir malonaus kKhien
aptarnavimo taisykimis ir konflikty bei stresini situacij valdymo metodika.
Idiegti efektyva informavimo sisteny kurios pagalba darbuotojai prireikus bet kad&tgapauti
informacijos apie banke vykdomas akcijas, galidias banko vidines tvarkas, ar pasikeitimus
bei naujai priimtus kolegas.
Suteikti darbuotojams galimghiSsakyti savo nuomensprendziant problemas, susijusias su |
darhy: kaip jie noéty pagerinti savo darbalygas, kokiy pokyiu jie norty siekiant pagreitinti
nustatyt, tiksly jvykdyma. Darbuotoy poreikiy iSsiaiSkinimas padidint ju produktyvuna ir
sumazing stres, kylan dél neaiSkaus vaidmerpasiskirstymo
Atlikti metini darbuotoy vertinimg ir tokiu bidu suzinoti darbuotqj poreikius bei ikesius,
susijusius su tolimesne veikla organizacijoje baiefkti organizacijosukestius iS darbuotojo,
informuojant j, kuriose srityse dar reikttobukti, kokiy tiksly igyvendinimo artimiausiu metu

jam reiki siekti.
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Kasmet sudaryti darbuotpj mokymo bei kvalifikacijos &imo plama, kurio pagalba visi
darbuotojai nuolat pagilintir atnaujint; turimas Zinias, susijusias su jo atliekamo darbkyke,
bei ugdyti asmenines savybes. Kurgrganizavimas uimorgs riby yra viena iS darbuotoj
motyvavimo priemonj, nes leidzia atittkti nuo kasdienias darly rutinos, igyti nauj Ziniy ir
patirties, bei pasiti§imo savo galimybmis.

Sukurti patrauki motyvacir sistem, kuri pacty pritraukti ir iSlaikyti gerus specialistus.
Motyvavimo politika organizacijoje taty apimti tiek su darbu (priedai, premijos, automigbit
pan.), tiek su poilsiu (papildomos mokamos atostog@airiy rengini organizavimas ir pan.)

susijusius aspektus.
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1 priedas
Streso susijusio su darbu simptom identifikavimas

ASMENS DUOMENYS

Butina uzpildyti

Lokaliné darbo vieta (skyrius) Amzius

Lytis Seimynire packtis
Pareigylé ISsilavinimas

Pazynekite kiekviery teiginj pagal tai, kaip daznai tas simptomas jums pasikéier paskutinius
vienerius metus

niekada kartais gana daznai beveik

daznai visada

1. | Atlikdamas savo dagnejadtiu didelio entuziazm 1
2. | AS jawiuosi pavargs, nors miegu pakankamai [ n n n
3. | Dél atsakomybs darbe as jatuosi suirzs [ [ [ [ [
4. | Net ir &l smulkiy nepatogum ar trukdzi as esu

blogos nuotaikos, irzlus, nepakantus O L] L] [ [
5. | AS noriu atsitraukti nuo neiSsenkamp energij

siurbiartiy reikaly O O O O O
6. | Kai kalbama apie mano darb asS jadiuosi

negatyvus, nenaudingas ir péglas O O O O O
7. | Mano sugefgimas priimti sprendimus, rodos, yra

silpnesnis nei paprastai O L] L] O O
8. | AS manau, jog nesu toks efektyvus, koks:diau

biiti Ol O] O] Il Il
9. | Mano darbo kokybyra Zzemesé) nei tuéty bati 0 0 0 0 0
10.| AS jawiuosi fiziSkai, emociSkai ir dvasiSkai iSsgsk = = = = =
11.| Mano atsparumas ligoms yra surtja% ] ] ] ] ]
12.| Mano dongjimasis prieSinga lytimi (santykiais) yra

sumazjes [ O O [ [
13.| AS valgau daugiau (maziau); geriu daugiau kavyos,

arbatos ar gazuetgérimy; rukau daugiau; vartoju

daugiau alkoholio, nei paprastai U U U U U
14.| AS jawiuosi emociSkai bejausmis iproblemoms

ir poreikiams [ O O [ [
15.| Mano bendravimas su virSininku, bendradarbigis,

draugais, Seima yrigemptas ir priverstinis O O O O O
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O
O
O
O
O

16.| AS esu uzmarsus

17.| AS susiduriu su sunkumais, bandant
susikoncentruoti

18.| Mane lengvai apima nuobodulys

19.| AS jawiu nerima, tarsi kazkas yra blogai ar kazko
triksta

20.| Kai aS sags klausiu — kod atsikéliau ir einu |
darka, vienintelis i galva ateinantis atsakymas [—
mano atlyginimas

O (g |0 O
O o 0o |d
O o 0o |d
O o 0o
O o 0o

Pazynekite kiekvieny teigini pagal tai, kaip daZnai tas simptomas jums pasikéiper paskutinius vienerius
metus
1 priedo ¢sinys

niekada kartais gana daznai beveik

daznai visada

1. | Man tmksta kompetencijos prisiimti tam tikn

isipareigojimus O L] O L]
2. | Situacijoje, kuomet éra jokio realaus pasirinkima,

jawiuosi beviltiskaiistriges o o o) ol O
3. | AS b ikti ffakojarti di

§ nesugebu paveikti mattakojartiy sprendiny 0 0 0 - -

4. | Atliekant specialias uzduotis susiduriu su daugybe

painiy reikalavimy [ [ [ O O
5. | AS negaliu iSspisti man pavestproblemy L] L] L] L] L]
6. | AS nesu tikras @ savo darbasipareigojimy riby L L] L] L] L]
7. | AS neturiu pakankamai informacijos, kad atidu

tam tikras uzduotis [ [ [ [ [
8. | AS nesu pakankamai kvalifikuotas tam tikroms

uzduotims atlikti, kum jvykdymo iS maas tikimasi [ O O [ [
9. | Zmorems, su kuriais dirbu @na aisku tai, k a3
10.| AS nesuprantu kritemj kuriais remiantis yra

vertinamas mano darbas O [] [] O O
11.| Tarp mano darbo vykdymo ir jo vertinimoéra

jokio rysio o o o) ol 0
12.| AS nujawtiu, jog asmeninis populiarumas kolektyyve

yra svarbesnis uz nuopelnus darbe O O O [ [
13.| AS nezinau, ¥ vadovas mano apie mano atliekam

darb{ |:| D D D I:l
14.| AS nezinau, k a3 darau teisingai inkdarau blogai ] ] ] ] ]
15.| Néra jokio rysio tarp to, kaip as atlieku dario esu

uz tai apdovanojamas/ atlyginamas O [ [ O O
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16.

IS mares tikimasi prieStaraujan; vaidmem
patenkinimo

17.

AS nesutinku su bendradarbiais

18.

AS nesutinku su savo vadovu

19.

AS esu pertraukiamas darbo (pokalbio) metu

20.

AS negaliu gauti to, ko man reikia, kad atldu
pavesi uzduog

21.

AS jaltiu pesimizm dél paaukstinimo galimyli ar
progreso savo darbe

22.

Mano vadovas yra kritiSkai nusitesk

23.

AS jaltiuosi nepriimtinas Zzmaims su kuriais dirbu

24.

Mano darbas é¢ra pastebtas arjvertintas

25.

Mano progresas darbeéna pakankamaivertinamas
/ atlyginamas, kaip mano manymu é&ter

26.

Darbo prasra patiriu tik nedidele dalimi

27.

AS nesijadiu ess remiamas savo bendradarlar
virSininko

28.

Mano vertylgs nesutinka su valdybos vertyhis

29.

Organizacija yra abejinga mano individualybei

30.

AS negaliu fati savimi, kadangi jatiuosi ess
skirtingas bendradanptarpe

31.

AS turiu per daug padaryti ir per mazai laiko,
kuri privalau tai atlikti

Der

32.

AS priimu nauy jsipareigojiny neatsisakant i
senyjy

r

33.

Mano darbas kliudo ir terpiagsmano asmenin

34.

AS turiu dirbti laisvu nuo darbo laiku (p¢
pertraukas, pietus, namuose ir pan.)

1%
=

35.

Mano darbo kKivio apimtis kenkia kokybiSkan
darbo atlikimui

=)

36.

AS turiu per mazai darbo

37.

AS jawtiuosi pervertintasd darbo, kur atlieku

38.

Mano darbas nereikalauja wiggu idéjimo

39.

Dauguma mano dauhyra labai rutiniski

40.

Man triksta bendravimo su Zmémis darbe

41.

Mano darbo aplinka yra nemaloni

42.

Man triiksta privatumo, kuris reikalingas susikau
atliekant mano darb

pti

O/ goouggoo (o0 oo oo/ oo |gjog o oo|jog g go

o o0 g/Y Ug | opb|Uig/bdig/d 0 Ogigi4 O Og

O 0O 000000 g Ugobl|O0ig/btig/ O Og g4 d Odo

O | oot g g |ig i dig(Ojg i o g g4 0 dog

O g (oW U gob/diogidigi O o ig(Q o 0o
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43.

Kai kurie darbo aplinkos aspektai yra pavojingi

Q
=

rizikingi [
44.| AS per daug/ per mazai kontaktuoju su Zamois O
45.| AS turiu nuolat susidurti/ kovoti su daugeliu maz

Kivir &y ir vaidy [
46.| AS privalau daryti dalykus, kurie prieStarauja manoD

sveikam protui

47.| AS privalau daryti kompromisus su savo asmenine
vertybiy sistema O
48.| Mano Seima negerbia tog RS darau |
49.| AS (pa)stebiu savo bendradarbius darant tai, kas yr
neetiska ir nesaugu [
50.| Organizacija, kurioje dirbu, darbuotojams daro 0

spaudim, kad jie daryy tai, kas yra neetiSka

O o | Yoo o|Uo
O |0 |00 oo |9o
O |0 | 0o |o o |do
OO | Uo|o|o|bo

=

nesaugu

51.

Ar norétuméte savo asmenines problemas aptarti

su psichologu?

Taip []

Ne [

52.

Kaip pagerintijisy darty?

Modernizuojant techné®

Plétojant pesonalo bendradarbiavif®

Reorganizuojant dasB

Kita

7€

1 priedo ¢sinys



2 priedas

Streso susijusio su darbu simptom identifikavimas

Atitinkamu skagiumi pazynekite kiekviery teigini pagal tai, kaip daznai tas simptomas jums

pasireisSk per paskutinius vienerius metus.

0 — niekada

1 — retka&iais

2 — gana daznai
3 —daznai

4 — beveik visada

1. Atlikdamas savo daebnejagiu didelio entuziazmo.

2. AS jatiuosi pavargs, nors miegu pakankamai.

3. Bl atsakomybs darbe a$ jaiuosi suirzs.

4. Net ir @ smulkiy nepatogum ar trukdzi as esu blogos nuotaikos, irzlus, nepakantus.

5. AS noriu atsitraukti nuo neiSserdkanenergiy siurbiariy reikak.

6. Kai kalbama apie mano dgids jadiuosi negatyvus, nenaudingas ir psighs.

7. Mano sugéjimas priimti sprendimus, rodos, yra silpnesnispegrastai.

8. AS manau, jog nesu toks efektyvus, kaokgiau hiti.

9. Mano darbo kokglyra zemesé nei tugéty bati.

10. AS jatiuosi fiziSkai, emociskai ir dvasiskai iSssk

11. Mano atsparumas ligoms yra suieaz

12. Mano do&imasis prieSinga lytimi (santykiais) yra sungs.

13. AS valgau daugiau (maziau); gerui daugauos, arbatos ar gazuogerimy; rikau
daugiau cigarg@y; vartoju daugiau alkoholio ar narkaiik nei paprastai tam, kad
susidor@iau su savo darbu.

14. AS jatiuosi emocisSkai bejausmis kiproblemoms ir poreikiams.

15. Mano bendravimas su virSininku, bendtadey;, draugais, Seima yrigemptas ir
priverstinis.

16. AS esu uzmarsus.
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17.
18.
19.
20.

2 priedo g¢sinys
AS susiduriu su sunkumais, bandant susgruoti.
Mane lengvai apima nuobodulys.
AS jatiu nerim, tarsi kazkas yra blogai ar kazkaksta.
Kai aS sasw klausiu — ko# atsikéliau ir einui darka, vienintelisi galva ateinantis

atsakymas — mano atlyginimas.

Jeigu jis surinkote 0 — 25 tasSkus, tuomet pakankamai nabkagsidorojate su stresu, kyéan

jusy darbe. Jeigu surinkote 26 — 40 t@SKis kertiate ctl darbo keliamo streso, taigiity iSmintinga

imtis apsisaugojimo priemaoni Jeigu fisy taSky suma svyruoja intervale 41 — 53isjturite imtis

apsisaugojimo veiksm kad iSvengti darbo iSsekimo (pervargimo). Jeigunkote 56 — 80 tasksuna,

jus esate pervagg ir privalote taikyti visapusigkir iSsamy darbo streso valdymo plan
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3 priedas

Streso susijusio su darbu Saltinj identifikavimas

Atitinkamu skatiumi pazynekite kiekviery teigin,, apikidinani jasu patyrima darbe per

pastaruosius vienerius metus

0 — niekada

1 — retka&iais

2 — gana daznai
3 —daznai

4 — beveik visada

KONTROLES TROKUMAS
1. Man tiksta kompetencijos prisiimti tam tikrgsipareigojimus.
2. Situacijoje, kuomet éra jokio realaus pasirinkimo, jawiosi beviltiSkaijstriges.
3. AS nesugebu paveikti maftakojartiy sprendina.
4, Atliekant specialias uzduotis susiduriu su daugydieiy reikalavim.
5. AS negaliu iSspisti man pavestproblemy.
TaSksuma
INFORMACIJOS TRIKUMAS
AS nesu tikras @ savo darbasipareigojimy riby.
AS neturiu pakankamai informacijos, kad atidu tam tikras uzduotis.
AS nesu pakankamai kvalifikuotas tam tikroms uzoostatlikti, kury jvykdymo is
mares tikimasi.
Zmorems, su kuriais dirbudna aisku tai, k a3 darau.
AS nesuprantu kritenj kuriais remiantis yra vertinamas mano darbas.
TaSksuma
MOTYVACIJA IR TIKSLAS
1. Tarp mano darbo vykdymo ir jo vertinimeéra jokio rysio.
2. AS nujawiu, jog asmeninis populiarumas kolektyve yra svanieuz nuopelnus darbe.
3. AS nezinau, &k vadovas mano apie mano atliekadark.
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o~ 0 DbdPRE

3 priedo g¢sinys

AS nezinau, ¥ asS darau teisingai imldarau blogai.

Néra jokio rySio tarp to, kaip as$ atlieku darbesu uz tai apdovanojamas/ atlyginamas.

TaSksuma

KONFLIKTAS

IS mares tikimasi prieStaraujany vaidmem patenkinimo.

AS nesutinku su bendradarbiais.

AS nesutinku su savo vadovu.

AS esu pertraukiamas darbo (pokalbio) metu.

AS negaliu gauti to, ko man reikia, kad atld&u pavest uzduot.

TaSksuma

KARJEROS BLOKAVIMAS

AS jawtiu pesimizm dél paaukstinimo galimyli ar progreso savo darbe.

Mano vadovas yra kritiSkai nusitesk

AS jawtiuosi nepriimtinas Zzmaims su kuriais dirbu.

Mano darbas ¢ra pastebtas arjvertintas.

Mano progresas darbena pakankamaivertinamas / atlyginamas, kaip mano manymu
derty.

TaSksuma

SUSVETIMEJIMAS

Darbo prasra patiriu tik nedidele dalimi.

AS nesijadiu esis remiamas savo bendradarhr virSininko.

Mano vertylgs nesutinka su valdybos vertyhis.

Organizacija yra abejinga mano individualybei.

AS negaliu lati savimi, kadangi jatiuosi eas skirtingas bendradarbtarpe.

TasSksuma

PER DIDELIS APKROVIMAS

AS turiu per daug padaryti ir per mazai laiko, keri privalau tai atlikti.

AS priimu nauy isipareigojimy neatsisakant ir seju.
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3 priedo g¢sinys

3. Mano darbas kliudo ir terpiagmano asmenin
4. AS turiu dirbti laisvu nuo darbo laiku (per pertkas, pietus, namuose ir pan.).
5. Mano darbo kivio apimtis kenkia kokybiSkam darbo atlikimui.

TaSksuma

PER MAZAS APKROVIMAS

AS turiu per mazai darbo.

AS jawiuosi pervertintas @ darbo, kui atlieku.
Mano darbas nereikalauja yigegy idéjimo.

Dauguma mano daubyra labai rutiniski.

a ~ 0 nh e

Man triksta bendravimo su Zmémis darbe.

TasSksuma

APLINKA
Mano darbo aplinka yra nemaloni.
Man tiiiksta privatumo, kuris reikalingas susikaupti atiekmano darb
Kai kurie darbo aplinkos aspektai yra pavojingriaikingi.

AS per daug/ per mazai kontaktuoju su Zgmois.

ok~ w0 Dd P

AS turiu nuolat susidurti/ kovoti su daugeliu mavircy ir vaidy.

TaSksuma

VERTYBIU KONFLIKTAS
AS privalau daryti dalykus, kurie prieStarauja marmeikam protui.

AS privalau daryti kompromisus su savo asmeningyley sistema.
Mano Seima negerbia tog &S darau.

AS (pa)stebiu savo bendradarbius darant tai, kasigetiSka ir nesaugu.

o~ 0 DbdPRF

Organizacija, kurioje dirbu, darbuotojams daro siag, kad jie daryi tai, kas yra
neetisSka ir nesaugu.

TaSksuma

Jeigu bendra suma yra per 100s furite daugiau nei vidutiniSkai (t.y. daugiau mpaiprastai
priimtina) darbo stresari Jeigu 130 ir daugiau, tai darbo streg@katius neprastai aukstas.
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