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PRATARME

Stipréjant zmogiskyjy iStekliy vadybai, organizacijose auga poreikis turéti tikslingg ir
konkrecia informacija uZztikrinti darbuotojy gerovei ir motyvacijai. Darbuotojai yra kiekvienos
organizacijos pagrindinis iSteklis ir prisidéti prie jy gerovés yra kiekvieno gero specialisto
uzdavinys. Tyrimy susijusiy su organizacijomis kiekis auga, taciau psichosocialinés darbo
charakteristikos vis dar tiriamos jvairiais modeliais ir vis dar gaunami skirtingi rezultatai tiriant jy
ry$] su miego kokybe (Laethem ir kt., 2013) ar kitais kintamaisiais. Lietuvoje tyrimy susijusiy su
psichosocialinémis darbo charakteristikomis salyginai mazai, didzioji jy dalis yra i§ ekonomings,
medicinos ar socialinés srities. Atsizvelgiant | tai, darbo charakteristiky rySys yra svarbi tyrimy
sfera siekiant prisidéti prie kryptingo darbo su zmogiskaisiais iStekliais.

Darbas yra pagrindiné asmens veikla kurioje jis praleidzia, tikriausiai, didZiausig savo laiko
dalj. Labai panasig laiko dalj Zmonés praleidzia miegodami, o vis dél to rySiai tarp Siy dviejy
milziniSkg asmens gyvenimo dalj apimanciy veikly néra iki galo atskleisti, todél tirti juos yra
svarbu. Jvairts darbo pobtidziai ir charakteristikos bei skirtingi charakteristiky modeliai apsunkina
konkretaus rySio tarp darbo charakterisitky ir miego kokybés nustatyma, nors didzioji dauguma
tyrimy pastebi, kad rySiai tarp darbo charakterisitky ir miego kokybés yra reikSmingi (Laethem ir
kt., 2013). Suprantama, kad prastai i§simiegoj¢ ir i§seke darbuotojai yra maziau jsitrauke j darbg ir
juy darbo kokybé¢ yra pablogéjusi (Lanaj ir kt., 2014). Miego kokybé turi reikSmingus rySius su
zmoniy kognityviniu funkcionavimu (Miyata ir kt., 2013), todé¢l, siekiant padéti darbuotojams biiti
pails¢jusiems ir pasirengusiems darbo dienai, yra ypatingai svarbu iSsiaiSkinti rySius tarp darbo ir
miego, kadangi miego kokybé¢ yra neatsiejama kokybisko darbo dalis, o darbo charakteristikos yra
miego dalimi. Taciau jei, remiantis daugeliu tyrimu, darbas daugiau apsunkina galimybes gerai
iSsimiegoti nei jas palengvina (Laethem ir kt., 2013), taip pat svarbu yra atpazinti, kas visgi galéty
padéti atsigauti. Jei Zmogus grizes galvoja apie darbg ir negali nuo jo atsiriboti, jam gali kilti
sunkumy uzmigti. Atsiribojimas nuo darbo laisvu laiku yra svarbus aspektas susijges su miego
kokybe (Hiilsheger ir kt., 2014).

Taigi kita veikla, kurig zmogus veikia didele savo laiko dalj, yra laisvalaikis. Tai veikla,
kurios metu darbuotojas gali atsiriboti nuo darbo, atsipalaiduoja ir uZsiimta norima veikla.
Akivaizdu, laisvalaikis Zmogui yra biitinas, jis atstato jégas s¢kmingam darbui, taciau laisvalaikio
rySys su darbu yra sglyginai mazai tyrinétas, o jo rySys su miegu dar maziau. Atsizvelgiant j Siy
kintamyjy svarbg ir tyrimy stygiy, yra svarbu tirti rySius tarp Siy kintamyjy, suprasti kaip veikia
rySiai tarp darbo, laisvalaikio ir miego.

Siuo tyrimu siekiama iStirti sasajas tarp biuro darbuotojy psichosocialiniy darbo



charakteristiky, laisvalaikio ir miego kokybés. Maziau tirta sritis yra laisvalaikio vaidmuo tarp
darbo charakteristiky ir miego kokybeés. Tikétina, kad kokybiSkas laisvalaikis 1§ dalies moderuos
ry§] tarp darbo charakteristiky ir miego kokybés, kitaip tariant, jeigu darbuotojas turés kokybiSka
laisvalaikj ir gebés atsiriboti nuo darbo, uzsiimti kokybiska veikla ir pailséti, jtampa darbe nelydés

jo iki vakaro ir jam bus lengviau kokybiskai i§simiegoti.



1. PSICHOSOCIALINIU DARBO CHARAKTERISTIKU, LAISVALAIKIO IR
MIEGO KOKYBES SASAJOS

1.1. Psichosocialiniy darbo charakteristiky samprata

Verslo zodynas darbo charakteristikas arba faktorius apibiidina kaip tam tikrus specifinius
darbo aspektus, kaip Zinios, gebé¢jimai, fiziniai reikalavimai ir darbo salygos, kurie gali biti

atpazinti, apibiidinti ir jvertinti (http:/www.businessdictionary.com/definition/job-factors.html).

Darbo charakteristiky sgavoka tyrimuose pirmieji jvardino Turner ir Lawrence (1965), taciau
Hackman ir Oldham (1976) $ig teorijq iSpléte ir pritaikeé savo ir kity tyrimams.

Bendrai kalbant psichosocialinés darbo charakteristikos apima beveik visas darbo veiklos
savybes su kuriomis vienaip ar Kkitaip susiduria darbuotojas ir yra veikiamas socialiai,
psichologiSkai ar, kai kuriais atvejais, ir fiziSkai. Néra vieno plataus apibrézimo apibtidinancio
visas $ias charakteristikas, tod¢l buvo kuriami jvairtis modeliai siekiantys jas strukttrizuoti. Nors
modeliai yra skirtingi, tarp jy galima atrasti vieng pagrindinj panasuma, apimant] du pagrindinius
konstruktus su kuriais susiduriama darbe: darbiniai reikalavimai (Karasek, 1979; Bakker ir
Demerouti, 2014; Warr, 1994) ir savybés, kurios padeda su tais reikalavimais susitvarkyti. Sios
savybes, priklausomai nuo autoriy, apibréziamos kaip kontrolé, socialiné parama (Karasek, 1979),
iStekliai (Bakker ir Demerouti, 2014; Warr, 1997; de Jonge ir Dormann, 2003). Kitaip tariant,
didzioji dalis tyrimy skiria jtampa sukeliancias charakteristikas ir ja mazinancias charakteristikas.

Darbo reikalavimai gali biti jvairis, darbo valandos, bendravimas su klientais, darbo kravis,
darbo spaudimas, kognityviniai ir emociniai reikalavimai, nesaugumas dél darbo, priekabiavimas
darbe (Laethem ir kt., 2013). Skirtingi autoriai i$skiria skirtingas darbo reikalavimy skales. Karasek
(1979) skiria psichologinius, fizinius reikalavimus, pavojingas darbo salygas, igidziy jvairovés
poreikj. Bakker ir Demerouti (2007) skiria fizinius, emocinius, kognityvinius reikalavimus, darbo
spaudimg ir kitus. Taip pat gali biti ir jvairiy su reikalavimais susitvarkyti padedanciy faktoriy,
daznai vadinamy istekliais (Bakker ir Demerouti, 2007). | iStekliy savoka jeina autonomiskumas
darbe, darbo kontrolé, socialiné parama (Warr, 1994), organizacinis teisingumas (Laethem ir kt.,
2013). Karasek (1998), kalbédmas apie isteklius padedancius susitvarkyti su darbo reikalavimais,
i$skiria darbo kontrolés, vadovy ir vadovo palaikymo skales. Bakker ir Demerouti (2007) tuo tarpu
skiria asmeninius iSteklius ir darbo iSteklius. Visgi reikéty pasakyti, kad néra vieno konkretaus ir
universalaus buido i§vardinti ir apibiidinti visoms darbo charakteristikoms.

Kity autoriy modeliai apibiidina psichosocialines darbo charakteristikas kaip balansg tarp Zzmogaus
pastangy darbe ir apdovanojimo, kurj uz ta darba jis gauna (Siegrist, 1996), bet, nepaisant to,

principas, kad darbo charakteristikos turi dvi monetos puses, iSlieka toks pat ir galima teigti, kad §i
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sgvoka jtraukia veikla, arba reikalavimus ir tai, kas padeda Zmogui su jais susitvarkyti. Darbo
reikalavimai ir iStekliai priklauso nuo darbo specifikos (Karasek, 1979), o darbo charakteristiky
poveikis darbuotojui priklauso ir nuo asmeniniy Zmogaus savybiy (Warr, 1994; Hackman ir
Oldham, 1976). Skirtingi darbai susiduria su skirtingais reikalavimais ir iStekliais, Siy sgvoky
vertinimas priklauso ir nuo asmeniniy darbuotojy savybiy, tad kiekvienas atvejis yra unikalus (Warr,
1997) ir vieni tuos pacius reikalavimus gali vertinti kaip didelius, o kiti kaip mazus. Jdomu yra tai,
kad tam tikri iStekliai gali tapti reikalavimais ir tai priklauso nuo asmenybés ir aplinkybiy. Tai
reiskia, kad jeigu asmeninés darbuotojo savybés yra nesuderinamos su tam tikrais iStekliais darbe,
jie gali turéti silpnesnj, o gal net ir atvirkstinj poveikj jeigu jy bus per daug. Tad visada svarbu
atsizvelgti | subjektyvy reikalavimy ir iStekliy vertinimg (Warr, 1994), o tai labai apsunkina
rezultaty, susijusiy su darbo charakteristikomis, palyginima ir pritaikymg placiai rinkai, nes
kiekvieng karta svarbu atsizvelgti ne tik j objektyvius darbo reikalavimus ir suteikiamus iSteklius,
bet ir | subjektyvy darbuotojo vertinimg. Kitas svarbus aspektas yra tai, kad darbo salygos gali
nuolat keistis, pavyzdziui, j€jus j technologijy amziy, susiduriame su jvairiais technologiniais
i8Stikiais ir pagalba kurig technologijos suteikia (Bakker ir Demerouti, 2014). Taigi sunku pilnai
apibrézti psichosocialines darbo charakteristikas ir kalbant apie jas svarbu bendrai suprasti

pagrindinius jas strukttiruojancius modelius, atsizvelgti i jy panasumus ir skirtumus.

1.1.1. Pagrindiniai psichosocialiniy darbo charakteristiky modeliai

Dél placios darbo charakteristiky sampratos ir didelio galimy kintamyjy kiekio buvo kuriami
jvairlis modeliai méginantys $ig savoka apibiidinti ir jg pritaikyti tyrimams. Tad siekdami tirti darbo
charakteristikas tyréjai paprastai remiasi tam tikra pasirinkta teorija arba modeliu. Siame skyriuje
bus apzvelgti keli garsiausi modeliai susij¢ su psichosocialinémis darbo charakteristikomis ir bus
siekiama atskleisti tarp jy esancius skirtumus bei labiau jsigilinti j darbo charakteristiky sampratg ir
pagristi modelio pasirinkima.

Darbo charakterisitky modelis. Vienas pirmyjy darbo charakteristiky modeliy pritaikytas
tyrimams buvo Hackman'o ir Oldham'o (1976) darbo charakteristiky modelis (angl. The job
characteristics model) (Hackman ir Oldham, 1976). Jie apibtidino psichosocialines darbo
charakteristikas kaip jvairius kintamuosius sutinkamus darbe ir veikian¢ius darbuotojo elgesj bei
emocine biiseng. Kalbédami apie Sig teorija jie sieké suprasti ko reikia, kad darbuotojas biity
darbingas ir motyvuotas. Jie jvardino tris sglygas: asmeniné darbuotojo biisena, kuri yra reikalinga
vidinei motyvacijai, darbo savybes, kurios gali paskatinti §ig biliseng ir asmenines darbuotojo
savybés, kitaip tariant tai, kaip jis sureaguos darbe i sunkumus su kuriais susidurs (Hackman ir

Oldham, 1976). Akivaizdu, kad autoriy teoriniai pagrindai iSlieka iki $iy dieny, darbuotojo



asmenyb¢ ir darbo charakteristikos, kurios sukelia darbuotojui tam tikra biisena, siejasi tarpusavyje.
Sis darbo charakteristiky modelis $iek tiek skiriasi nuo kity tuo, jog nei$skiria atskiry reikalavimy ir
iStekliy. Autoriy teigimu yra penkios pagrindinés darbo dimensijos: jgiidZiy jvairovés poreikis,
uzduo¢iy konkretumas, uzduociy svarbumas, autonomija ir griZtamasis rySys. Ir $iy dimensijy
buvimas gali bati istekliu, o nebuvimas — reikalavimu. Sios dimensijos skatina psichologinj
darbuotojo atsaka, kuris pasireiSkia jauciama darbo svarba, jauiama atsakomybe uz darbg ir jo
paties darbo rezultaty supratimg (Hackman ir Oldham, 1976).

Modelis naudotas tirti pasitenkinimg darbu, viding motyvacija, pasitenkinimg tobuléjimu
darbe, darbo efektyvumg ir kt. Taciau, siekiant matuoti darbo charakteristiky rySius su darbu
nesusijusias kintamaisiais §is modelis buvo ribotas (Schuurman, 2011), nes jis buvo paremtas
darbuotojo darbo kokybe ir buvo sunku jvardinti bei tirti kitus galimus faktorius, kurie sietysi su
darbo charakteristikomis.

Asmens ir aplinkos tapatumo modelis. Pana$iu laiku kaip ir darbo charakterisitky modelis,
atsirado asmens ir aplinkos tapatumo modelis (angl. Person-environment fit model). Si teorija buvo
pasitlyta French, Rodgers ir Cobb (1974) (cit. pagal Caplan, 1987). Pagrindinis modelio principas
sieke apzvelgti kaip asmeninés darbuotojo charakteristikos sutampa su darbo charakteristikomis.
Organizacijos siekia atrinkti darbuotojus kurie galéty atlikti visus reikiamus darbus, greitai
prisitaikyty prie reikalavimy ir aplinkos. Darbuotojai ieSko organizacijy kurios iSnaudoty jo
gebé¢jimus ir atitikty tam tikrus jo poreikius. Tam reikalingos jvairios charakteristiky analizes, taciau
tai pasiekti néra lengva (Caplan, 1987). Si teorija prisidéjo prie zmogiskyjy istekliy valdymo
praktikos bei nustaté svarbius rySius tarp darbuotojo asmenybés ir darbovietés (Shin, 2004). Kai
kurie rySiai su darboviete kinta laike, o kai kurie yra statiSki (Zacher ir kt., 2014). Bendrai, Sis
modelis yra s¢kmingas, naudojamas iki dabar ir toliau tobulinamas (Oh ir kt., 2013; Shin, 2004).
Visgi modelj sudétinga taikyti tyrimuose ir jis labiau naudojamas Zzmogiskyjy iStekliy vadybos
praktikoje, siekiant atrinkti ir tobulinti darbuotojus (Shin, 2004).

Pastangy-apdovanojimo disbalanso modelis. Kitas ir Siek tiek kitoks modelis susijes su
darbo charakteristikomis yra pastangy-apdovanojimo disbalanso modelis (angl. Effort-reward
imbalance model) (Siegrist, 1996). Sis modelis pazvelgia j darbo charakteristikas kaip j balansg tarp
asmens pastangy ir atlygio, kurj jis gauna. Modelis buvo kurtas siekiant tirti darbo charakteristiky
rySius su asmens sveikata (Siegrist, 1996). Pagrindinis Sio modelio skirtumas buvo tai, kad vietoje
darbo charakteristiky, reikalavimy ar istekliy jis naudojo atlygj ir pastangas, kurie labiau atspindéjo
viding psichologine darbuotojo perspektyva. Pasak modelio, esant saglygoms kuriomis pastangos
(spaudimas, atsakomybé it kt.) virsija atlygj (paaukstinimas, saugumas dél darbo), darbuotojui yra
sukeliama sglyginai stresiné situacija. Kitaip tariant, darbas reikalaujantis dideliy pastangy, taciau

suteikiantis mazus apdovanojimus, sukels didesne jtampa (Siegrist, 1996). Visgi pazvelgus giliau
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galima pastebéti, kad pastangos, daugeliu atzvilgiu yra panasios i darbo reikalavimus, o atlygis i
iSteklius.

Darbo reikalavimy-kontrolés modelis. Modelis kuris bus naudojamas Siame darbe yra vienas
zinomiausiy darbo reikalavimu-kontrolés ir paramos modelis (angl. Job demand-control support
model) (Karasek ir kt., 1998). I§ pradziy Sis modelis buvo tik kontrolés ir reikalavimy modeliu
(Karasek, 1979). Jis iSskyré keturis darby pobiidzius pagal jy reikalavimus: 1) auksStos jtampos
(angl. strain) darbai su aukstais reikalavimais (angl. demand) ir Zema sprendimy priémimo svarba
(angl. decision latitude), 2) zemos jtampos darbai su Zemais reikalavimais ir auk$ta sprendimy
priémimo svarba, 3) aktyvis darbai su aukstais reikalavimais ir auksta sprendimy priémimo svarba,
4) pasyvis darbai su Zemais reikalavimais ir Zema sprendimy priémimo svarba (Karasek, 1979).

Darbo reikalavimy ir kontrolés teorija teigia, kad auks$ty reikalavimy ir Zemos kontrolés
darbas sukelia didele itampg ir stresa, kai tuo tarpu auksty reikalavimy ir aukStos kontrolés darbas
sukelia motyvacija, skatina tinkamus susidorojimo su stresu mechanizmus (Karasek ir kt., 1998;
Perlfrene ir kt., 2002) (cit. pagal Schuurman, 2011). Atlikdamas tyrimg ir naudodamas savo darbo
reikalavimy ir kontrolés teorijg, Karasek ir kt., (1981) teigé: ,,Mes sitilome model; teigiantj, kad
psichologiné jtampa ir to pasekoje psichologinés ligos kyla ne i§ bendro stresoriy saraSo, bet i$
dviejy darbo charakteristiky tipy tarpininkavimo. Jtampa kyla dél bendro efekto sukeliamo darbo
situacijos reikalavimy (stresoriy) ir aplinkos streso moderatoriy — Siuo atveju — sprendimy laisvés
(kontrolés) prieinamos darbuotojui susiduriancios su tais reikalavimais® (Karasek ir kt., 1981.p
694). Autoriaus teigimu, auksti reikalavimai gali sukelti darbuotojui motyvuojantj stresg, taciau,
jeigu jo galimybés yra apribojamos ir darbuotojas neturi pakankamai kontrolés ar laisvés
jgyvendinti tiems reikalavimams, gaunami prieSingi rezultatai (Karasek ir kt., 1981). Kai kurie
tyrimai patvirtina tokius rezultatus nurodydami jog auksty reikalavimy ir Zemos kontrolés darbg
dirbanciy zmoniy sveikatos rodikliai yra reikSmingai Zemesni. (Cheng ir kt., 2000).

Visgi $i teorija kritikuojama ir iki Siol susilaukia dvejopy rezultaty. Wall ir kt., (1996)
kalbédami apie §] modelj pasteb¢jo, kad yra nemazai tyrimy kurie nerado rySiy tarp darbo
reikalavimy, kontrolés ir pasitenkinimo darbu, fizinés ar psichologinés sveikatos. Nepaisant to,
autoriai konstatavo, kad labai daug kas priklaus¢ nuo to j kokius faktorius tyrimas koncentravosi
(Wall ir kt., 1996). Visgi tyrimy jrodanciy, kad darbuotojai susiduriantys su aukstais reikalavimais ir
auksta kontrole yra labiau motyvuoti, produktyvesni ir labiau linke mokytis ir atnaujinti savo Zinias,
dar triiksta (Yperen ir Hagedoorn, 2003).

Schuurman, (2011), kalbédamas apie teorijos kritika, taip pat mini, kad darbo reikalavimy ir
kontrolés teorija ir jos rySiai su sveikata yra kritikuotini dél tam tikry tyrimy stygiaus. Ilgainiui
modelis iSsipléte ] reikalavimy, kontrolés ir paramos teorijg (Karasek ir kt., 1998). Teorija jtrauké

socialing paramg darbe kaip svarbig darbo charakteristika, kurios buvimas palengvina susidorojimag
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su aukstais reikalavimais, o stygius apsunkina (H&usser ir kt., 2010).

Daugelis tyrimy patvirtino tai, jog socialinis palaikymas gali biiti moderatorius tarp
psichologiniy darbo reikalavimy ir darbuotojo jauciamos itampos darbe, taciau reikalingi papildomi
patvirtinimai. (Yperen ir Hagedoorn, 2003).

Tad nepaisant visos gautos kritikos, darbo kontrolés, reikalavimy ir palaikymo teorija vis dar
yra viena jtakingiausiy teorijy, kalbant apie darbo sukeliamg jtampa, psichosocialines darbo
charakteristikas ir kity kintamyjy ry$ius su jomis (Fila ir kt., 2014). Zinoma, kai kurie tyréjai,
tirdami psichosocialine darbo aplinka ir jy rySius su kitais kintamaisiais naudojasi daugiau nei vienu
darbo aplinkos modeliu, siekdami pilnesniy rezultaty ir galimybés patvirtinti ar paneigti tam tikrus
teorinius modelius, tafiau jie sutinka, kad darbo kontrolés ir reikalavimy modelis yra tinkamas
modelis tiriant jvairius ry$ius tarp darbo ir kity kintamyjy, tad jis gali bti validus jrankis tirti darbo
charakteristikas (Pikhart ir kt., 2001). Biitent dél modelio ilgaamziSkumo, pritaikymo tyrimams ir jo
patikimumo jis buvo pasirinktas Siam tyrimui, siekiant aiSkinti darbo charakteristiky rysi su
laisvalaikio veikla ir miego kokybe.

Atrodo svarbu dar paminéti porg teorijy kilusiy i§ darbo reikalavimy-kontrolés ir socialinés
paramos (Karasek ir kt., 1998) modelio, kurios taip pat gali prisidéti prie rezultaty ir rySiy analizes.

Vitaminy modelis. Vienas tokiy modeliy yra autoriaus Warr (1994) darbo charakteristiky
modelis pavadintas Vitaminy modeliu (angl. vitamin model) (cit. pagal Schuurman, 2011). Sis
modelis remiasi darbo reikalavimy ir kontrolés modeliu (Karasek, 1979), taciau atkreiptinas
démesys | tai, kad rySys tarp darbo charakteristiky ir darbo jtampos yra ne tiesinis, o kreivinis,
turima omenyje, kad tam tikros darbo charakteristikos, kurios teoriSkai turéty sumazinti darbo
sukeliamg jtampg, daro tai tik iki tam tikro lygio, kol galiausiai gali turéti net prieSingg efekts.
PavyzdZiui, darbo kontrolé, jeigu darbuotojas jos turés per daug, gali sukelti sunkumy priimant
sprendimus ir tapti papildomu reikalavimu, o ne istekliu. Sj efekta Warr (1994) palygina su
vitaminais, i$ ko kyla ir §is pavadinimas.

Sio modelio pasiiilytas rysys, nors ir vertingas vertint atliekamus tyrimus, pasitvirtina ir turi
reikSmés ne visuomet (Jeurissen ir Nykliaciek, 2001). De Jonge ir Schaufeli (1998) i§ dalies
patvirtino, kad santykis tarp tam tikry darbo savybiy ir darbuotojy gerovés néra tiesinis, taciau tai
pasitvirtino ne visiems kintamiesiems, nepaisant to, autoriai prisidéjo ir prie paties Warr (1990)
tyrimo rezultaty, kurie rado tiek tiesinius tiek kreivinius rySius tarp darbo savybiy ir darbuotojo
geroves.

Jeurissen ir Nykliaciek (2001) negaléjo patvirtinti teorijos apie rysio kreives, taciau, pasak jy
tai galéjo buti dél tiriamyjy homogeniSkumo. Reikia pastebéti, kad §j model; tirti yra sudétinga, nes
jis reikalauja salygy kuriomis tam tikry iStekliy turi biiti per daug, o tai pasitaiko gana retai.

Sis modelis suteikia labai svarbig jzvalga, jog tam tikri i3tekliai darbe gali biti neveiksmingi
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arba net kenksmingi priklausomai nuo jy kiekio, biitinumo ir asmeniniy darbuotojy savybiy. Butent
Sis pastebéjimas gali smarkiai prisidéti prie tam tikry rezultaty analizes.

Darbo reikalavimy-resursy modelis. Vienas modeliy, padéjusiy supaprastinti $ig sudétingg
tema, buvo darbo reikalavimy-iStekliy modelis (angl. job demands-resources (JD-R)) (Bakker ir
Demerouti, 2014). Sis modelis remiasi prie§ tai minétais modeliais ir suteikia jiems pakankamai
paprastg formg. Darbo reikalavimy-iStekliy modelio esmé yra paremta paprastu rySiu. Asmuo darbe
susiduria su jvairiais reikalavimais bei turi jvairiy resursy, kurie jam padeda susitvarkyti su tais
reikalavimais. Jeigu reikalavimai vir§ija resursus, asmuo susiduria su neigiamomis pasekmeémis,
Zema motyvacija bei nuovargiu.

Bet modelyje perteikti rySiai néra tiesiniai ir tokie paprasti. Kurdami model] autoriai
teorizavo ir remdamiesi Karasek (1979) modeliu, teige, kad, esant mazam kiekiui iStekliy ir
ir neturés dél ko stengtis ir dél Sios priezasties nesijaus motivuotas dirbti gerai. Bet tyrimai parodé,
kad esant tokiai situacijai motyvacija yra vidutin€, o, tuo tarpu, manant, kad esant auksStiems
reikalavimams ir aukStam kiekiui resursy bus aukstas ir jtampos lygis, pasirodé, kad jtampa buvo
vidutiné. Vadinasi resursai ne tik padé¢jo susitvarkyti su reikalavimais, bet sumazino ir jy poveikj.
Zinoma, kaip ir galvota, esant aukstiems reikalavimams ir mazam kiekiui resursy, jtampa buvo
auksta, o esant dideliam kiekiui resursy ir maziems reikalavimams jtampa buvo maza, o motyvacija
auksta. (Bakker ir Demerouti, 2007).

Modelis isskiria reikalavimus i emocinius, fizinius, protinius ir kitus, o iStekliais laikoma
socialiné parama, autonomija, griztamasis rySis bei kiti faktoriai. Darbo reikalavimai veda prie
jtampos, o resursai link motyvacijos ir Sie du kintamieji taip pat veikia vienas kitg (Bakker ir
Demerouti, 2007). Pastebéta, kad istekliai darbe sustiprina asmeninius iSteklius ir veda prie
teigiamos emocinés biisenos, sutvirtindami teorijos esm¢ (Xanthopoulou ir kt., 2012).

Apibendrinant teorijy apzvalgos skyrelj butina pasakyti, kad beveik visi darbo
charakteristikas tiriantys modeliai yra susij¢ tam tikrais aspektais, jie gali papildyti vienas kitg ir
mazai kur prieStarauja. Tai yra geras Zenklas §iai tyrimy sriciai, tikétina, kad bus galima prieiti prie
vienos stiprios psichosocialiniy darbo charakteristiky teorijos. Nepaisant to, tai, kad vis atsiranda
naujy modeliy o rezultatai biina priestaringi rodo, jog aklai remtis viena teorija yra rizikinga. Nors
Siame tyrime ir naudojamas darbo reikalavimy-kontrolés ir paramos modeliu (Karasek ir kt., 1998)
paremtas darbo turinio klausimynas (angl. job content questionnaire), analizuojant rezultatus biitina
atsizvelgti ir  kitus modelius. Taip pat svarbu pastebéti, kad vidiniai rySiai tarp psichosocialiniy
darbo charakteristiky yra komplikuoti ir interpretuojami skirtingai. Bet galima iSskirti pagrindinius
pastebéjimus, kurie leidZia manyti, kad kalbant apie darbo sukeliamg jtampa, svarbu atsiZvelgti ne

tik j darbo sukeliamus reikalavimus, taCiau ir j kompensuojancius iSteklius. Ir tikétina, kad tam
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tikros charakteristikos turés teigiama rysj su tam tikrais sveikatos aspektais, o kitos charakteristikos

turés neigiama rysj.

1.1.2. Psichosocialinés darbo charakteristikos ir demografiniy rodikliy sqsajos

Siame skyrelyje bus trumpai aptarti tam tikri psichosocialiniy darbo charakteristiky ir
demografiniy rodikliy ryS$iai. Autoriai Karasek ir kt. (1998), apzvelgdami jvairius tyrimus, skyré
tam tikras profesijas pagal sprendimy laisve ir psichologing jtampg bei pastebéjo, kad daugiausiai
sprendimy laisves ir aukstg psichologing jtampa pasiekia vadybininkai, mokytojai, o tuo tarpu Zema
dirban¢iy zmoniy profesijas turintys asmenys paprastai apibiidinami kaip patiriantys viduting
psichologing jtampe ir turintys viduting sprendimy laisve darbe (Karasek ir kt., 1998). Remiantis
Siais pasteb¢jimais, galima teigti, kad Sio tyrimo imtis turéty pasiZyméti vidutine psichologine
jtampa ir sprendimy laisve. Profesija ir pareigy specifika yra svarbus aspektas gilinantis i darbo
charakteristiky rysj su kitomis asmeny charakteristikomis (Jia ir kt., 2014). Pastebéta, kad tam tikry
demografiniy rodikliy ir subjektyvios sveikatos rySys priklauso nuo darbuotojo profesijos.
Technologijy verslo aplinkoje ry$j su sveikata tur¢jo fizinis aktyvumas, darbo kontrole,
iSsilavinimas, lytis ir darbo stazas jmonéje, o valstybinése jstaigose dirban¢iy zmoniy sveikata rysj
turéjo su lytimi, amZiumi, rikymu ir darbo kontrole (Jia ir kt., 2014). Sie pastebéjimai yra svarbiis
tuo, kad atskleidzia, jog tiriant zmones dirbancius skirtingo pobiidzio darbus, skirtis gali ne tik
darbo charakteristikos, bet ir jy pasireiSkimas bei santykis su kitais kintamaisiais. Tikétina, kad
rezultatai ir intervencijos veikiancios vienoje profesingje srityje gali neveikti kitoje ir tai vyksta dél
unikaliy darbo savybiy. Tad, rezultaty, gauty tiriant vienos profesijos darbuotojus, nederéty
generalizuoti visiems.

Karasek ir kt. (1998) uzsimena apie amziaus ir sprendimy laisvés rySj, jog dazniausiai
vyresni darbuotojai pasizymi aukstesne sprendimy laisve ir atsakomybe. Taip pat pastebéta, kad
jaunesni darbuotojai dél sveikatos priezasCiy darbg praleidzia dazniau, taciau trumpesniems laiko
periodamas, tuo tarpu vyresni dél ligos darbg praleidzia reciau, taciau ilgesniam laikui (Donders ir
kt., 2012). Tyrimy susijusiy su psichosocialinémis darbo charakteristikomis ir darbuotojy amziumi
yra nedaug galimai dél to, jog dauguma tyrimy centruojasi ties darbo charakteristiky ir kity
kintamyjy, ypac sveikatos, rysiais (Luchman ir Gonzalez-Morales, 2013), atsizvelgdami | amziy
kaip 1 moderatoriy, taiau maziau atsizvelgdami ] paciy darbo charakteristiky ir demografiniy
rodikliy ry3ius. Siek tiek daugiau tyrimy yra atlikta kalbanat apie darbo charakteristikas ir lytj.
Autoriai Casini, Godin, Clays ir Kittel (2013) pastebi, kad moterys dél ligos praleidziau daugiau

darbo dieny negu vyrai. Sj reiskinj autoriy tyrimas i§ dalies paaiskina darbo charakteristikomis.
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Autoriai pastebi, kad darbo jtampa bei socialinis palaikymas yra daliniais mediatoriais tarp lyties ir
darbo praleidimo dé¢l ligos. Tuo autoriai pastebi, kad moterys susiduria su sudétingesnémis
salygomis darbin¢je aplinkoje, kas paaiSkina didesne jtampa darbe ir maZesnj socialinj palaikymg.
Tendencija, kad moterims yra sunkiau uzimti pareigas kuriose dominuoja vyrai vis dar yra ir tai,
zinoma, apsunkina motery tose pareigose darbines salygas (Antecol ir Cobb-Clark, 2013). Campos-
Serna ir kt. (2013) atliko svarbig tyrimy susijusiy su darbo charakteristikomis ir ly¢iy skirtumais
apzvalga. Jy pagrindiniai pastebéjimai buvo, kad moterys jauciasi maziau saugios del darbo, turi
mazesn¢ darbo kontrole, prastesnes darbo sutarciy salygas ir subjektyvig sveikata, o tuo tarpu vyrai
pasizymejo aukstesniais fiziniais reikalavimais, mazesne socialine parama ir dirbo ilgiau. Remiantis
Siais rezultatais galima daryti prielaidg, kad moterys jaucia maZiau kontrolés savo darbe, taciau
sulaukia didesnio socialinio palaikymo. Pudrovska ir Karaker (2014) pastebi, kad moterys kurios
turi vadovaujancias pareigas, pasizymi didesniu kiekiu depresijos simptomy nei tos, kurios uzima
ne vadovaujancias pareigas. Tarp vyry Sis rySys yra prieSingas, vadovaujancias pareigas einantys
vyrai pasizymi mazesniu kiekiu depresijos simptomy nei tie kurie uzima pareigas be vadovavimo.
Idomus ir svarbus tyrimas atliktas Burgard ir Ailshire (2013) parodé, kad moterys pasizymi didesniu
kiekiu neapmokamo darbo (persidirbimu) ir mazesniu aukStos kokybés laisvalaikio kiekiu,
palyginus su vyrais.

Kalbédami apie iSsilavinimg ir darbo charakteristikas Ross ir Reskin (1992) pastebi, kad
iSsilavine Zzmonés turi didesne tikimybg¢ uzimti pareigas turincias didesnj darbo kontrolés kiekj, kas
leisty manyti, kad jie bus labiau patenkinti darbu (Ross ir Reskin, 1992). Visgi reikéty atsizvelgti,
kad tai gana senas tyrimas, o naujy tyrimy Sioje srityje stygsta. ISsilavinimo infliacija galéjo
paveikti §j efekta.

Taigi apibendrinant svarbu pastebéti, kad demografiniai rodikliai gali turéti reikSmingus
rysius su darbo charakteristikomis. Siame tyrime tikétina pastebéti, kad moterys pasizymés maZesne

sprendimy laisve ir aukstesniais reikalavimais, taciau ir aukStesniu socialiniu palaikymu darbe.

1.2. Laisvalaikio samprata

Gyvenimas darbo metu ir po darbo yra neiSvengiamai susij¢ ir zinoti apie §j rysj yra svarbu
tiek organizacijai, tiek paiam asmeniui. Laisvalaikio veikla, pasak Oxford'o zodyno, apibiidinama
kaip  ,laikas  kuomet Zmogus nedirtba ir néra  uzsiémes; laisvas  laikas“

(https://en.oxforddictionaries.com/definition/leisure_time). Dauguma tyrimy kalbédami apie

laisvalaikj sieja ji su atsigavimu, ir atsigavimo patirtimi, kitaip tariant, asmens galimybémis pailséti
ir pasiruosti kitai darbo dienai (Rook ir Zijlstra, 2006). Ilgai tyrimai susij¢ su laisvalaikiu rémési

specifinémis laisvalaikio veiklomis (Sonnentag ir Fritz, 2007). Daug tyrimy buvo susij¢ su
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savanoryste (Mojza ir kt., 2010), fiziniu aktyvumu (Zuo ir kt., 2012), atsigavimu, veikla susijusia su
darbu, namy ruosos veikla, mazy pastangy reikalaujanc¢ia veikla (Rook ir Zijlstra, 2006), taciau
svarbu yra atsizvelgti j tam tikrus psichologinius procesus kurie vyksta su Zmogumi laisvalaikiu, o
ne jo specifing veikla. Idomus pastebéjimas buvo tai, kad lengva veikla, kaip televizoriaus
ziuréjimas ar muzikos klausymas bei socialiné veikla, neprisidéjo prie atsigavimo patirties, o tur¢jo
net prieSingg efekta (Rook ir Zijlstra, 2006). Tai leidZia manyti, kad svarbiau yra ne pati veikla, o tai
kaip asmuo jg interpretuoja. Newman, Tay ir Diener (2014) tirdami laisvalaikj zidiri j Sig savoka i$
dviejy perspektyvy: laiko praleisto ne darbe ir/arba subjektyvaus jsitraukimo j laisvalaiko veikla.
Kitaip tariant, stebi ir iSskiria laisvalakj i tam tikrg veikla ne darbo metu ir subjektyvy asmens
poziiir] ] laisvalaikj.

Laisvalaikis turi labai svarbius rySius su subjektyvia gerove ir kadangi viena pagrindiniy
laisvalaikio paskir¢iy yra prisidéti prie asmens geroves, svarbu iSskirti pagrindinius konstruktus
kurie prisideda prie Sio rySio. Newman, Tay ir Diener (2014) atsizvelgé i tai, kad struktiiruotas
pozitiris ] laisvalaikj, apibréziantis jj kaip tam tikrg veikla arba laikg ne darbo metu, turi vieng
esminj ribotuma, tai jog pats asmuo gali tos veiklos arba laiko nevertinti kaip laisvalaikio. Tod¢l Sie
autoriai apzvelge tyrimus Sioje srityje iSskyré penkis pagrindinius psichologinius mechanizmus
kurie leidzia laisvalaikiui prisidéti prie zZmogaus gerovés. Tai yra atsiribojimas nuo darbo,
autonomiSkumas, meistriSkumo patirtis, prasmé bei bendruomeniskumas (Newman, Tay ir Diener,
2014).

Parkinson ir Totterdell (1999) tirdami veiklas, kurios yra susijusios su asmens gebéjimu
susidoroti su emocinémis busenomis, iSskyré atsiribojimo strategija, démesio nukreipimo
atsipalaiduojant strategija ir jsitraukimo strategija. Tai tapo pagrindu atsigavimo patirties laisvu
laiku konstruktams, kuriuos i§skyré Sonnentag ir Fritz (2007). Jie padaré didelj jnasa Sioje srityje ir
laisvalaikio patirtj vertino pagal keturis pagrindinius psichologinius atsigavimo patirties aspektus:
psichologinis atsiribojimas (angl. Psychological Detachment), atsipalaidavimas (angl. Relaxation),
meistriskumo patirtis (angl. Mastery Experiences), laisvalaikio kontrolé (angl. Control During
Leisure Time). Didelis Sonnentag ir Fritz (2007) jnasas yra tas, kad autoriai sukiir¢ metodikg Siems
konstruktams tirti. Sie atsigavimo patirties modeliai leidzia sudéti labai jvairig laisvalaikio veikla j
pagrindinius konstruktus, kurie apibiidina laisvalaikio patirtj ne kaip tam tikra specifine veikla, o
kaip laisvalaikio charakteristikas, kurios apibiidina atsigavimo patirtj laisvu laiku. Psichologiniu
atsiribojimu autoriai vadina asmens protinj atsiskyrimg nuo savo darbo, kai asmeniui pavyksta
negalvoti apie savo darbg ne darbo metu (Sonnentag, 2012). Atsipalaidavimu vadinama veikla, kuri
yra fiziSkai ir psichologiskai lengva. Tai gali biiti specialtis atsipalaidavimo pratimai, lengvas
pasivaik$¢iojimas gamtoje ir pan. Atpalaiduojanti veikla, pagal autorius, neturi turéti auksSty

socialiniy, fiziologiniy ar psichologiniy reikalavimy ar jsipareigojimy. MeistriSkumo patirtis kalba
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apie veikla, kuri leidzia iSmokti naujy dalyky, kelia tam tikrg i$8tikj asmeniui, bet vyksta ne darbo
metu. . Ji apima hobius, papildomus mokslus, savanoryste ar kitus asmeniui reikSmingus jvykius ar
vidinius iSteklius, todél tampa svarbia atsigavimo dalimi. Kontrole laisvalaikio metu autoriai
apibudina kaip Zmogaus gebé¢jimg ar galimybe pacCiam spresti kaip jam elgtis laisvu laiku. Ji
priklauso nuo galimybés rinktis ka ir kaip asmeniui veikti ir turi rySius su atsigavimo sékme ir
subjektyvia gerove (Sonnentag ir Fritz, 2007).

Daugelyje tyrimu kaip atskira veikla traktuojama yra savanorysté. Mojza ir kt. (2010)
pastebéjo, kad savanorysté yra teigiamai susijusi su bendruomenés veikla ir meistrystés potyriu ir
dél Sio rySio smarkiai prisideda prie atsigavimo nuo darbo. Visgi Siame darbe savanoryste, kaip
atskiras konstruktas, nebus tiriama.

Apibendrinant svarbu paminéti, kad yra struktiirinis poziiiris ] laisvalaikj apibudinantis ji
kaip tam tikrg specifing veiklg arba laikg ne darbo metu bei subjektyvus pozitris j laisvalaikj, kuris
laisvalaikj vertina kaip asmens subjektyviai vertinamg veiklg. Bet, siekiant tirti subjektyvy
laisvalaikio patyrima, laisvalaikis buvo siejamas su atsigavimo patirtimi ir tiriami konstuktai kurie
prisidéty prie Sio patyrimo: atsiribojimas, atsipalaidavimas, meistriSkumo patirtis ir laisvalaikio
kontrolé (Sonnentag ir Fritz, 2007), taip pat, prasm¢ ir bendruomeniskumas (Newman, Tay ir

Diener, 2014).

1.1.2. Psichosocialinés darbo charakteristikos ir demografiniy rodikliy sqsajos

Siame skyrelyje bus apzvelgti tyrimai kalbantys apie sasajas tarp laisvalaikio, atsigavimo
patirties ir psichosocialiniy darbo charakteristiky.

IS esmés Sie rySiai yra gana sudétingi, o rezultatai ne visada vienpusiai. Kinnunen ir kt.
(2011) tyrimas atskleidé, kad tam tikry darbo charakteristiky ir jsitraukimo ] darbg rySys gali buti
paaiskintas meistriSkumo patirtimi laisvu laiku. Jei darbo charakteristikos trukdo laisvalaikiu
uzsiimti meistriSkumo patirt] suteikiancia veikla, tikétina, kad tai apsunkins darbuotojo gebéjima
isitraukti j darbg ir atvirksciai. Taigi panasu, kad darbo charakteristikos i§ dalies veikia jsitraukima j
darbg ne tiesiogiai, o per meistriSkumo patirtj. Tuo tarpu tyrimas parod¢, kad psichologiniai darbo
reikalavimai turi ry§j su nuovargiu darbe per atsiribojimg nuo darbo. Tai yra, atsiribojimo nuo
darbo, pvz., jo stygius didina nuovargj ir atvirks¢iai (Kinnunen ir kt., 2011). Galima daryti prielaida,
kad darbo reikalavimy sgsajos su nuovargiu ne tiesioginés, o per sékmingg ar nesékminga asmens
bandyma atsiriboti nuo darbo laisvu laiku. Rivkin, Diestel ir Schmidt (2015) nagringéjo Siek tiek

kitokj atsiribojimo patirties efektg. Tirdami rysj tarp saves kontroliavimo darbe ir darbo sukeliamos
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itampos pasteb¢jo, kad rySys yra tiesioginis, o didesnis atsiribojimas nuo darbo rysj koreguoja.
Kitaip tariant, tinkamas atsiribojimas nuo darbo turéty sumazinti darbo charakterisitky ir darbinés
jitampos ry§j (Rivkin, Diestel ir Schmidt, 2015). Sie tyrimai rémési skirtingais darbo charakteristiky
modeliais, taciau svarbu pastebéti, kad vieni autoriai pastebéjo, kad darbo charakteristikos veikia
atsiribojima kuris tuo tarpu veikia nuovarg] darbe (Kinnunen ir kt., 2011), o kiti autoriai
atsiribojima nuo darbo jvertino kaip kintamajj kuris keicia ry$j tarp darbo charakterisitky ir darbinés
jtampos. Nepaisant rySio krypties, atsiribojimas vaidina svarbu vaidmen;j darbo charakteristiky ir
sukeliamos jtampos sgsajose.

Pasak Rodriguez-Mufioz ir kity (2012), darbo kravis turi neigiama ry$j su galimybémis
atsigauti laisvalaikiu, tuo tarpu autonomiSkumas turéjo teigiama rysj. Autoriai patvirtina, kad darbo
reikalavimai, iStekliai ir atsigavimas yra abipusiSkai tarpusavyje susije. Vadinasi tinkamai praleistas
laisvalaikis gali padéti Zmogui nepervargti nuo darbo. IS esmés darbas per dieng pareikalauja jvairiy
iStekliy norint atlikti uzduotis ir tai veda link fiziologinio ir psichologinio nuovargio. Biitent
atsigavimas laisvalaikiu yra tai, kas padeda atstatyti Siuos asmens iSteklius (Rook ir Zijsltra, 2007).
Nors yra nedaug tyrimy galin€iy paaiskinti kokios darbo charakteristikos paaiSkinty vienokig ar
kitokig veiklg namuose, akivaizdu, kad didesni darbo reikalavimai, mazesné kontrolé arba mazesnis
kiekis resursy sukelia didesnj atsigavimo poreikj (Sonnentag ir Zijlstra, 2006). Bitent atsigavimo
poreikis, kurj didina arba maZzina darbo charakteristikos, laisvalaikis ir miegas, eigoje, savaime
prisideda prie nuovargio ir pablogejusios subjektyvios gerovés (Sonnentag ir Zijlstra, 2006).

Kitas svarbus tyrimas Sioje srityje buvo atliktas Rook ir Zijlstra (2006). Sio tyrimo
iSskirtinumas buvo tame, kad autoriai mégino iStirti didzigja dali asmens veiklos ir jos sgsajas su
atsigavimu. Jie pasteb¢jo, kad laikas praleistas darbe neturéjo rySio su nuovargiu, kg autoriai
argumentavo, jog zmonés praleidZiantys daugiau laiko darbe meégsta savo darba, tad nejaucia
didesnio nuovargio. Autoriai taip pat pastebi, kad lengva veikla neprisideda prie atsigavimo (Rook
ir Zijlstra, 2006), kas leidzia daryti prielaida, kad lengva veikla nepakankamai leidzia atsiriboti nuo
minciy apie darba.

Atsigavimo mechanizmai yra svarbiis ne tik tam, kad darbuotojas galéty atsigauti nuo
sudétingy darbo salygy, taCiau ir tam, kad tos salygos atrodyty maziau sekinancios. Kinnunen,
Mauno ir Siltaloppi (2010) teigia, kad esant sudétingoms darbo salygoms, sékmingas
atsipalaidavimas laisvu laiku ne tik padeda susidoroti su darbo reikalavimais, bet ir sumazina
bendra atsigavimo poreikj ateityje. Tad autoriai teigia, kad laisvalaikio metu tinkamas atsigavimas,
gali padéti susidoroti su jtampa darbe, Sitaip sumazinant atsigavimo poreikj véliau (Kinnunen,
Mauno ir Siltaloppi, 2010).

Sonnentag ir kt. (2014) kalba apie labai svarby rysj tarp nuovargio nuo darbo ir geb&jimo
atsiriboti nuo darbo laisvalaikiu. Jie tyré abipusj efekta tarp Siy dviejy faktoriy ir pastebéjo, kad jei
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kyla sunkumy atsiribojant nuo darbo, auga pervargimas. Tuo tarpu augant pervargimui, atsiriboti
nuo darbo darosi dar sunkiau, tad daznai Zzmonés, kuriems atsiriboti reikia labiausiai, tai daro
sunkiausiai. Tinkamas atsigavimas nuo darbo laisvalaikiu yra svarbus, kadangi jis yra susijes su
isitraukimu j darbg bei, pasak autoriy, galbiit net pavercia darbo reikalavimus — i§Stukiais (Bakker ir
kt., 2008).

Auksti reikalavimai ir Zema kontrol¢ bei tam tikros veiklos po darbo reikalauja auksto
poreikio atsigauti. AukStas poreikis atsigauti ar pailséti turi neigiamus rySius Zzmogaus gerovei. Tad
darbo reikalavimai ir kontrol¢ prisidéjo prie nuovargio ir poilsio poreikio (Sonnentag ir Zijlstra,
2006). Psichologinis atsiribojimas tyrimuose apie laisvalaikj tampa viena pagrindiniy temy. Auksti
darbo reikalavimai ir jtampa sumaZzina tinkamo atsiribojimo tikimybe ir veda prie prasto atsigavimo
bei to pasekoje prie sunkesnio susitvarkymo su aukstais reikalavimais ir prastesne subjektyvia
gerove (Sonnentag ir Fritz, 2015).

Kiti autoriai akcentuoja, kad svarbu yra ne tik pats atsiribojimas nuo darbo, tadiau ir jo
pobidis. Kognityvinis atsiribojimas nuo darbo ne visada yra naudingas ir gali sumazinti mokymosi
ir kiirybiSkumo procesa, tuo tarpu emocinis atsiribojimas nuo darbo teigiamai prisideda prie
darbuotojo sveikatos (de Jonge ir kt., 2012). Kirybin¢ veikla taip pat smarkiai prisideda prie
atsigavimo proceso (Eschleman ir kt., 2014). Kirybiné veikla daznai laikoma meistriSkumo
patirties skalés dalimi. Bet rezultatai néra vienareik§miski. Zmonés su aukstesne darbo kontrole,
patiria meistrikSumo patirtj, kaip tinkamg biida atsigauti ir patirti maziau streso, labiau nei tie, kurie
turi mazesne kontrole darbe. Taip pat pastebéta, kad maza kontrolé darbe turi neigiama rysj su
atsiribojimu nuo darbo laisvu laiku. Tad galima teigti, kad zmonéms su Zemesne kontrole svarbiau
pasinerti ] atsiribojan¢ig veiklg, o Zmonéms su aukStesne darbo kontrole geriau uzsiimti
meistriSkumo patirtimi (Jaber, J. N., 2012).

Berset ir kity (2009) tyrimas pasteb¢jo, kad kontrolé darbe turi teigiamus rySius su
atsigavimu, taciau darbo reikalavimai neigiamy rysiy neturéjo. Sis tyrimas Siek tiek prisideda prie
rezultaty Sioje srityje dvipusiSkumo. Kunnunent ir Feldt (2013) kalbédami apie darbo reikalavimy
rys$j su laisvalaikiu pasteb¢jo, kad auksti darbo reikalavimai tur¢jo neigiama ry$j su atsiribojimu nuo
darbu, atsipalaidavimu ir kontrolés jausmu laisvalaikiu net ilgalaikiame periode. Tuo tarpu aukstas
iStekliy kiekis turéjo teigiama ry$j su meistrystés patirtimi laisvu laiku ilgalaikiame periode. Bet kas
jdomu, tai neatsipindéjo bendroje darbuotojy gerovéje mety bégyje (Kinnunen ir Feldt, 2013).
Apzvelgiant Siuos rezultatus galima pastebéti, kad skirtingos laisvalaikio savybés turi skirtingus
ry$ius su darbo charakteristikomis ir ne visuose tyrimuose Sie rySiai yra vienodi. Galima jZvelgti
tendencija, kad atsiribojimas nuo darbo yra svarbus patiriant auksStus psichologinius darbo
reikalavimus, tuo tarpu meistriSkumo patirtis turi teigiamus rysius su kontrolés jausmu darbe.

AmzZius taip pat gali vaidinti tam tikra vaidmenj sgsajose tarp darbo charakteristiky ir
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atsiribojimo. Zemesné kontrol¢ ir sprendimy laisvé gali turéti didesnius neigiamus aspektus asmens
darbiniam nuovargiui ir poilsio poreikiui, jei darbuotojas yra vyresnis (Gommans ir kt., 2015).
Kitaip tariant, kuo asmuo vyresnis, tuo didesnj poreikj atsigavimui laisvalaikiu jis jaucia. Darbo
reikalavimai gali apsunkinti ir Seimos gyvenima, prisidéti prie darbo-Seimos konflikto. Kuo
aukstesni reikalavimai darbe, tuo didesné tikimybé, kad darbas turés neigiamg poveikj Seimyniniam
gyvenimui (Bakker, Demerouti ir Dollard, 2008). Tai yra daznai ignoruojamas faktorius kalbant
apie tyrimus su laisvalaikiu. Seimyninis gyvenimas yra laisvalaikio dalis, tadiau ir §iame tyrime
Seimyninis gyvenimas nebus jtrauktas kaip atskirtas faktorius.

Sonnentag (2012) pastebéjo, kad darbuotojo laisvalaikis yra labai susijes su jo darbu.
Gebe¢jimas atsiriboti nuo darbo laisvu laiku padidina darbuotojo darbo kokybe darbo metu, kol tuo
tarpu prastos darbo salygos ir stresinés darbo situacijos pablogaina atsiribojimg nuo darbo laisvu
laiku. Gerai pailséje¢ darbuotojai yra labiau proaktyviis, tai reiskia yra labiau motyvuoti ir nusiteike
produktyviai prisidéti prie darbo ir tai labiau padidina tyrimo reikime (Sonnentag, 2003). Sie
pasteb¢jimai leidZzia manyti, kad darbuotojai, susiduriantys su aukstesniais darbo reikalavimais,
pasizymés Zemesniu atsiribijomu nuo darbo laisvu laiku. Tyrimai, apimantys darbo charakteristikas
ir darbuotojo laisvalaikj, Siuo metu ir vél yra ypac svarbis, nes technologijos sudaro salygas
pasiekti darbuotoja visur ir visada, kas daznai gali atsiliepti poilsio kokybei, darbuotojo gebé&jimui
atsiriboti nuo darbo. Komunikacinés technologijos ne darbo metu gali apsunkinti poilsio procesa
(Park, Fritz ir Jex, 2011). Derks ir kt. (2015) kalba apie iSmaniyjy telefony naudojima ir grésme,
kad darbuotojo pasiekiamumas darbo reikalais visg parg pablogins jo gyvenimg namuose. Tokie
pasteb¢jimai paskatina nesustojant tirti asmens laisvalaikj ir atsigavimo patirtj, ypac¢ atsiribojimg
nuo darbo, kadangi asmuo gali biiti pasiekiamas darbiniais reikalais visur ir visada. Bet svarbu
pastebéti, kad vertinant laisvalaikj yra svarbus subjektyvus zmogaus veiklos vertinimas ir kad
objektyviai interpretuoti veiklg gali buti sudétinga.

Taigi apibendrinant svarbu pastebéti, kad laisvalaikis ir darbas yra susije, tam tikros darbo
charakteristikos veikia laisvalaikj, kurio kokybé savaime veikia asmens gerove ir darbg. Tikétina,
kad auksti psichologiniai darbo reikalavimai neleidzia tinkamai atsiriboti nuo darbo ir atsipalaiduoti
taip apsunkindami atsigavimo patirtj ir prisidédami prie nuovargio (Rodriguez-Muioz ir kiti, 2012).
Panasu, kad kuo didesni psichologiniai darbo reikalavimai tuo didesnj atsigavmo poreikj asmuo
jaucia, taciau tuo sunkiau tinkamai atsiriboti nuo darbo ir atsipalaiduoti. Kita vertus kontrol¢ darbe
ir darbo iStekliai padidina sékmingos atsigavimo patirties tikimybe (Berset ir kiti, 2009), taip pat
svarbu akcentuoti, kad psichologinis atsiribojimas reik§Smingai veikia ry$j tarp saves kontroliavimo
darbe ir darbinés jtampos (Rivkin, Diestel ir Schmidt, 2015) ir paaiskina ry$j tarp darbo
charakteristiky ir nuovargio (Kinnunen ir kt., 2011). Todél svarbu tikslingai toliau tirti laisvalaikio ir

darbo sgsajas siekiant iSkristalizuoti $iuos rysius.
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1.3. Miego kokybés samprata

Siame skyrelyje bus gilinamasi j miego kokybés samprata ir jos rysius su demografiniais
rodikliais, darbo charakteristikomis ir laisvalaikiu. Miegas yra svarbi ir bitina misy gyvenimo
dalis, o jo kokybé palie€ia jvairius miisy gyvenimo aspektus, nuo emociniy iki fiziniy. Prastas
miegas siejasi su prastesne gyvenimo kokybe sveikatos atzvilgiu (Andruskiené ir kiti, 2008) ir
atsizvelgiant | miego svarbg asmens gyvenime, svarbu giliau jj suprasti.

Nors miego kokybés sagvoka tyrimuose jau naudojama seniai, visgi panasu, kad ji néra iki
galo suprasta ir neturi galutinio apibrézimo (Harvey ir kiti, 2008; Ohayon ir kiti, 2017). Bendrai
asmens miego kokybé gali biiti vertinama objektyviai ir subjektyviai ir kai kuriais atvejais objektyvi
ir subjektyvi miego kokybe gali skirtis, todél yra rizikinga Sias sagvokas apjungti (Landry, Best ir
Liu-Ambrose, 2015). Objektyvi miego kokybé yra apibiidinama miego trukmés, miego efektyvumo,
pabudin¢jimo daznumu ir miego stadijomis (Landry, Best ir Liu-Ambrose, 2015), kuriy
pasireiSkimo normalumas priklauso nuo asmens amziaus (Mallayeva ir kiti, 2016). Taigi objektyvi
miego kokybé yra apibtidinama iSoriskai pamatuojamomis miego charakteristikomis ir remiasi tam
tikrais standartais.

Subjektyvig miego kokybe galima apibiidinti kaip asmens asmeninj vertinimg, kad jam
pavyksta uzmigti lengvai, kad jis miega pakankamai laiko, neprabudinéja naktj ir pabunda pailséjes
(Landry, Best ir Liu-Ambrose, 2015; Buyssee ir kt., 1989). Pasak Harvey ir kity (2008), biitent
pabudimas pailséjus ir mieguistumo nejautimas dienos metu buvo pagrindiniai rodikliai
apibiidinantys subjektyvig miego kokybe naktj.

Nepaisant to, reikia pastebéti, kad tirti subjektyviag miego kokybe yra gana sudétinga,
kadangi néra iki galo aiSkaus standarto, pagal kurj tai biity galima daryti (Mallayeva ir kiti, 2016).
Kita problema su subjektyvios miego kokybés vertinimu yra ta, kad asmuo miego metu néra
samoningas, tod¢l jis turi labai ribotg informacijg apie tai kaip pra¢jo jo miegas (Ohayon ir kiti,
2017). Tikétina, kad tinkamas metodas vertinant subjektyvia miego kokybe biity jvertinti
pagrindinius subjektyvios miego kokybés kriterijus naudojant kokybiSkai suformuotg klausimyna
(Mallayeva ir kiti, 2016).

Miego kokybé turi tiek kiekybinius tiek kokybinius faktorius jai apibudinti. Pasak Buyssee ir
kt. (1989), kiekybiniais faktoriais paprastai laikomi miego trukmé, uzmigimo laikas, pabudimy
nakt] kiekis. Kol tuo tarpu kokybiniai faktoriai yra miego gilumas, miego jprociai, miego
reguliarumas. Tiriant miego kokybe svarbu atsizvelgt tiek j kiekybinius, tiek j kokybinius faktorius

(Buyssee ir kt., 1989). Pilcher ir kt. (1997), tirdami miego kokybe ir kiekybe, pastebi, kad paprastai
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miego kokybé turi didesnj rysj su mieguistumo nebuvimu, nei miego kiekybé. Kitaip tariant, miego
kokybé¢ turi didesnj rySj su jvairiais sveikatos faktoriais ir pasitenkinimu gyvenimu nei miego
kiekis. Zinoma, negalima pamirsti, kad tam tikras miego kiekis vis tiek yra bitinas (Pilcher ir kt.,
1997). Visgi reikSmingo skirtumo tarp ilgai mieganciy ir trumpai miegan¢iy Zzmoniy subjektyvios
sveikatos vertinimo autoriy tyrime nebuvo pastebéta, taCiau rysiai buvo pastebéti kalbant apie
miego kokybe (Pilcher ir kt., 1997).

Apibendrinant svarbu pastebéti, kad néra vieno galutinio miego kokybés apibréZzimo, jis
remiasi subjektyviu ir objektyviu miego vertinimu. Subjektyvi miego kokybé turi kokybinius ir
kiekybinius vertinimo aspektus ir svarbu atsizvelgti j juos abu. Siame tyrime bus kreipiamas

démesys ] subjektyvig miego kokybe.

1.3.1. Miego kokybé ir demografiniai rodikliai

Miego kokybés rysiai su demografiniais rodikliais yra Siek tiek primirSta tema tyrimuose ir
naujy tyrimy susijusiy su miego kokybe ir demografiniais rodikliais rasti yra sunkiau. Pagrindiné
tyrimy kryptis susijusi su demografiniais rodikliais ir miego kokybe buvo atliekami atsizvelgiant |
amziy ir lytj.

Autoriai Reyner, Home ir Reyner, (1995) teige, kad didéjant amziui, auga tendencija
atsikelti anksciau, taciau reikSmingo miego kokybés nuosmukio nesimaté. Naujesni tyrimai teige,
kad miego kokybé su amziumi prastéja (Madrid-Valero ir kiti, 2017) ir daZzn¢ja nusiskundimai
prasta miego kokybe (Landry, Best ir Liu-Ambrose, 2015). Vitiello Larsen ir Moe (2004) teigia, kad
su asmens amziumi miego kokybeés rodikliai keiCiasi, taciau nebttinai atspindi padidé€jusig nemigos
tikimybe ar didesne tikimybg turéti miego problemy. Miego lukesc¢iai ir tam tikri subjektyvis
vertinimo kriterijai gali keistis kartu su asmens amziumi (Vitiello, Larsen ir Moe, 2004). Kitaip
tariant, tikétina, kad amzius lemia ne tik miego kokybe, taciau ir subjektyvy jos vertinimg.
Subjektyvus miego vertinimas yra vertingas ir tikriausiai tinkamiausias miego kokybés vertinimo
kriterijus, o Vitiello, Larsen ir Moe (2004) teigia, kad objektyvus ir subjektyvus miego vertinimas
gali skirtis ir tie skirtumai dazniausiai iSrySkéja motery imties miego vertinime bei priklauso nuo
tiriamos amziaus grupés. Kita vertus Landry, Best ir Liu-Ambrose, (2015) pritaré tam, kad
subjektyvus miego kokybés vertinimas gali keistis priklausomai nuo amziaus ir teigé, kad tiriant
vyresnius asmenis geriau remtis objektyviais miego kokybés vertinimo kriterijais.

Andruskien¢ ir kiti (2008) pastebéjo, kad subjektyvus miego kokybes vertinimas skiriasi ir
priklausomai nuo lyties. Autoriai pastebéjo, kad vyry miego kokybe labiausiai apibiidina stresinés
situacijos dienos metu, ilgas uzmigimo laikas ir prabudimai naktj, tuo tarpu motery miego kokybe

apibtdino tie patys faktoriai bei miego trukmé ir subjektyvus sveikatos vertinimas.
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Taip pat pastebéta, kad moterys yra linkusios eiti miegoti asnkéiau, bet, taip pat, dazniau
pabunda naktj ir bendrai pasiZymi prastesne miego kokybe. Sie efektai ypa¢ ryskiis vyresnéms
moterims (Reyner, Home, Reyner, 1995). Tai, kad moterys pasiZymi prastesne miego kokybe
pasteb¢jo Madrid-Valero ir kiti, (2017), jie teigeé, kad moterys turi beveik dvigubai didesn¢ tikimybe
pasizyméti prasta miego kokybe, nei vyrai. Sie rezultatai leidzia daryti prielaida, kad moterys
pasizymi Siek tiek prastesne bendra miego kokybe uz vyrus.

Kalbant apie miego kokybe ir tam tikrus demografinius rodiklius, autoriai Middelkoop ir kt.
(1996) pastebéjo labai panaSius rezultatus atkreipdami démesj, kad moterys parodé reik§mingai
zemesnius miego kokybés rodiklius, ilgesnj uzmigimo laika, daznesnius pabudimus naktj, retesnius
nusnaudimus ir daznesnj naudojimg miegg skatinanciy vaisty uz vyrus. Bet vyrai rodé¢ daznesnj
mieguistumg dienos metu. Tai, kad moterys dazniau turi miego sutrikimy patvirtina ir Minowa,
Uchiyama, ir Okawa (2001). Kiti tyrimai pastebi, kad moterys miega daugiau nei vyrai ir tai
priklauso nuo jy gyvenimo stadijos ir amziaus (Burgard ir Ailshire, 2013).

Remiantis Siais tyrimais, ir méginant Siek tiek generalizuoti autoriy pastebéjimus, galima
daryti prielaidg kad vyresni Zmonés pasiZymi prastesne miego kokybe, o moterys miega prasciau uz

Vyrus.
1.3.2. Miego kokybé ir psichosocialinés darbo charaktakterisikos

Miegas vaidina labai svarbu vaidmenj darbuotojo gyvenime ir pasirengime kitai darbo
dienai. MaZesn¢ miego kokybé lemia mazesn¢ darbo kokybe ir mazesn¢ bendrg darbuotojo gerove.
Su nuomone, kad sunki darbo diena sumazina galimybe tinkamai i§simiegoti laisvu laiku, sutinka ir
jvairlis autoriai, apzvelgdami tyrimus Sioje srityje (Laethem ir kt., 2013). Doi ir kt. (2003),
kalbédami apie prastos miego kokybés pasekmes darbe, pabrézia, kad prasta miego kokybés kaina
yra labai didele. Jie teigia, kad ne tik asmeniniame, bet ir organizaciniame bei valstybiniame
lygmenyje yra svarbu atsizvelgti i §ig problema, kadangi tai turés rySius tiek su sekmingu darbu tiek
su geresniu produktyvumu, saugumu ir sveikata (Dot ir kt., 2003). Geresné miego kokybé padidina
asmens kognityvines funkcijas (Gildner ir kiti, 2014) ir reikSmingai sumazina tikimybe susizeisti
darbe (Uehli ir kiti, 2014).

Jeigu miego kokybé yra prasta, darbuotojas turi tikimybe dazniau neateiti j darba dél
sveikatos sutrikimy, jo darbo nasumas bus mazesnis, kadangi jis kentés nuo prastesnés fizinés ir
psichologinés sveikatos bei sunkiau atliks savo uzduotis, su juo gali biiti sunkiau bendradarbiauti ir
dirbti komandoje (Doi ir kt., 2003). Su prasta miego kokybe rySius turi stresas, nepasitenkinimas
darbu, nesuradimas gyvenimo partnerio, prasta gyvenamoji aplinka, Zemesnis i$silavinimas (Doi ir
kt., 2003).

Loft ir Cameron (2014) tyrimas parodé, kad auksto prioriteto suteikimas miegui, kitaip
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tariant, asmens nusistatymas, kad miegas yra vienas prioritety, turéjo rysj su geresne miego kokybe.
Tokj patj ry§j turéjo ir teigiamos su darbu susijusios emocijos. Kognityviniai reikalavimai per darbo
dieng numaté vélesnj éjima miegoti, kol tuo tarpu emociniai reikalavimai numaté €jimg miegoti
anksciau, to pasekoje ir ankstesnj atsikélimg (Loft ir Cameron, 2014). Autoriai taip pat pastebéjo,
kad emocinis ar kitokio pobiidzio sujaudinimas prie§ miega skatina prastesne miego kokybe¢. Tuo
tarpu miego prioritetizavimas leidzia lengviau uzmigti, miegoti ilgiau ir lengviau. Tad aukstas
miego prioritetizavimas, pozityvios emocijos darbe gali paskatinti aukStesng miego kokybe (Loft ir
Cameron, 2014).

Darbovieté gali biiti vienas pagrindiniy Saltiniy atsakingy uz prastag miega. Dirbantys
zmongs paprastai susiduria su jvairiomis situacijomis savo darbe, kurios sukelia tam tikrg fizinj ar
emocin] nuovargj ir tai veda prie sunkumy meéginant atsipalaiduoti, pailséti, miegoti. Visgi yra
nuomoniy, kad darbinio streso poveikis miego kokybei vienaip ar kitaip yra medijuojamas kity
savybiy, kaip fiziné ir psichologiné sveikta (Gosling ir kt., 2014). Tyr¢jai Loft ir Cameron (2014)
savo iSvadose pabrézia, kad yra svarbu sukurti galimybes sumazinti neigiamos darbe jgaunamos
patirties ry$] su miegu ir poilsiu. Jie teigia, kad yra labai svarbu, kad darbuotojas vertinty miega
kaip svarby gyvenimo aspekta, kadangi tam tikros darbo charakteristikos turés teigiama, o tam
tikros neigiama sgsaja su miego kokybe, o miego vertinimas gali padéti su tuo susitvarkyti (Loft ir
Cameron 2014).

Kito tyrimo rezultatai taip pat rodo, kad neigiamos emocijos darbe atsiliepia miego kokybei.
Autoriai Burgard ir Ailshire (2009) pabrézia, kad Sis rySys negali biti paaiskintas stresinémis
situacijomis namuose, kitaip tariant, patvirtina, jog butent darbe sukeltas stresas trikdo miego
kokybe (Burgard ir Ailshire, 2009). IS patir¢iy namuose, tik nepasitenkinimas finansine padétimi
turéjo reikSmingg rySj su miego kokybe (Burgard ir Ailshire, 2009), kas 1§ esmés taip pat i§ dalies
siejasi su darbu.

Paprastai, pozitiris j dirbantj Zzmogy buvo toks, jog sunkiai fiziskai dirbantis Zmogus
pavargsta, tuomet grjzes namo pasineria ] kokybiSkg miegg ir atstato jégas. Visgi pastaruoju metu
didzioji dalis darby vargina ne tiek fiziskai, kiek psichologiskai ir toks nuovargis gali turéti rimtg
neigiamg rySj su miego kokybe, kuris iSsilaiko ilgiau nei dél fizinio nuovargio (Winwood ir
Lushington, 2006).

Didel¢ dalis tyrimy koncentruodavosi ties pamainy darbuotojy miego kokybe ir rySiais su
darbu, taciau Sie rezultatai ne visada pritaikomi reguliariu ir nuolatiniu grafiku dirbantiems
darbuotojams, kadangi pamainomis dirban¢iy zmoniy miego grafikas daznai biina nestabilus, kas
savaime trikdo miego kokybe. Sudétingos darbo pamainos turi rySkius neigiamus rySius su
uzmigimu, miego trukme ir veiklumu diena (Akerstedt, 2003). Taip pat pastebéta, kad aukstas darbo

kriivis skatina nuolatinj mastyma apie negatyvius dalykus, kuris savaime turi neigiamg ry$j su
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miego kokybe. Taigi, galima teigti, kad galvojimas apie neigiamus dalykus gali buti tarpinis
mechanizmas padedantis rySiui tarp stresoriy darbe ir miego kokybés atsirasti. Autoriai teigia, kad
biitina mokytis atsipalaiduoti ir negalvoti apie neigiamus darbo aspektus laisvu laiku (Radstaak ir
kt., 2014). Tikeétina, kad Siy autoriy apibiidintas nuolatinis galvojimas apie darbg atspindi
neatsiribojimg nuo darbo laisvu laiku. Remiantis tuo, galima numatyti, kad atsiribojimas nuo darbo
turi reikSmingas sgsajas su miego kokybe.

Per didelis darbo kriivis turi rySius su prasta miego kokybe, vaidmeny konfliktai darbe gali
sukelti sunkumy uZmiegant ir paskatinti prastesn¢ miego kokybe, pakartotinos ir monotoniskos
uzduotys darbe turi sgsajas su sunkumais uzmigti ir su tikimybe pabusti nakt] (Knuudsen ir kt.,
2007). Darbo autonomiSkumas arba kontrolé turéjo neigiamg ryS§j su prasta miego kokybe, kas
byloja, jog autonomiskumas darbe padeda geriau iSsimiegoti ir pailséti. Tik persidirbimas turéjo
reik§mingus ry$ius su visomis prasto miego savybémis (Knuudsen ir kt., 2007). Siuo atveju
autonomiskumo konstruktas yra artimas kontrolés konstruktui, pagal Karasek (1979), kas leisty
manyti, jog sprendimy laisvé darbe turéty turéti ry$] su miego kokybe. Kiti tyrimai taip pat
patvirtina gautus rezultatus, kad darbo reikalavimai ir jtampa darbe siejasi su miego problemomis
(Ota ir kt., 2005; Sekine ir kt., 2006; Utsugi ir kt., 2005) (cit. pgl. Knuudsen ir kt., 2007).

Fizinis kriivis darbe ir laisvalaikiu turi skirtingus rysius su sveikata. Pastebéta, kad fizinis
kriivis darbe veikia neigiamai, kol fizinis aktyvumas laisvalaikiu veikia teigiamai — ilgalaikj
neat¢jimg j darbg dél ligos (Holtermann ir kt., 2012).

Miegas yra labai svarbi funkcija Zzmogaus gyvenime ir jo kokybé atsispindi tiek darbe tiek
kasdienybé¢je. Prasta miego kokybé reikSmingai padidina sveikatos sutrikimy rizikg (Knuudsen ir
kt., 2007). O kartu su fizine veikla, miegas yra labai svarbus siekiant atstatyti asmeninius resursus ir
padéti pasiruosti kitai darbo dienai (Nagel ir Sonnentag, 2013).

Tad apibendrinant svarbu pastebéti, kad miego ir darbo rySiai yra abipusiai. Gera miego
kokybé yra svarbi darbui, o darbas gali apsunkinti miego kokybe. Remiantis literatiira, galima daryti
prielaidg, kad yra tikétina, jog tam tikros darbo charakteristikos kaip socialinis palaikymas ir
sprendimy laisve turés teigiamas sgsajas su miego kokybe, kol charakteristikos kaip psichologiniai
darbo reikalavimai, nepasitenkinimas darbu, fiziniai reikalavimai darbe, turés neigiamas sasajas su

miego kokybe.

1.3.3. Miego kokybés ir laisvalaikio sqsajos

Nors miegas yra svarbi atsigavimo laisvalaikiu dalis, jis taip pat yra veikiamas tiek to kaip

praleidziamas laisvalaikis, tiek jvykiy darbe. Sonnentag, Binnewies ir Mojza (2008) tyré jvairias
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veiklas po darbo siekiant i$siaiskinti jy verte atsigavimui bei emociniam afektui i ryto. Jie skyré
teigiamg, neigiamg afekta bei ramybés biiseng kurig asmuo jaucia ryte, po miego. Autoriai doméjosi
zmoniy veikla po darbo ir pasteb¢jo, kad asmenys kuriems nepavyksta s¢kmingai atsiriboti nuo
darbo laisvu laiku susiduria su labiau neigiamu afektu ir didesniu nuovargiu ryte. Sis tyrimas,
zinoma, neapibiidina tiesioginio rysio tarp laisvalaikio ir miego kokybés, taciau leidzia manyti, kad
jeigu laisvalaikis turi ry$j su tuo kaip asmuo jauciasi ryte, jis turés ry$j ir su miego kokybe, kas tik 1§
dalies atsispindi jy rezultatuose, kur buvo galima pastebéti reikSminga rysj tik tarp atsiribojimo nuo
darbo laisvu laiku ir miego kokybés (Sonnentag, Binnewies ir Mojza, 2008). Taip pat pastebéta, kad
asmens laisvalaikio kontrol¢ veda prie aukStesnés sveikatos ir yra svarbi kokybiSkam miegui
(Takahashi ir kt., 2011). Atsipalaidavimas taip pat vaidina svarby vaidmenj rySyje su miego kokybe,
asmenys kurie geriau atsipalaiduoja, pasizymi geresne miego kokybe (Neuendorf ir kiti, 2015).

Nasermoaddeli ir kt. (2005), tirdami jvairios asmens veiklos rysi su miego kokybe pastebéjo,
kad didesnis kiekis socialinés veiklos turi teigiamg poveikj miego kokybei, ir bendrai, kad daugiau
veiklos kuri nekelia streso laisvalaikiu padeda miegui. Tyrimas turéjo savo ribotumg, jie negaléjo
pasakyti priezastingumo ir nepateiké aiskiy skirtumy tarp veiklos riisiy, taciau suteiké pagrinda
speti, kad tam tikra aktyvi (socialiai arba kognityviskai) veikla padeda miegui ir ji nebitinai turi
buti fiziné (Nasermoaddeli ir kt., 2005). Tie kas dalyvauja savanoriskoje veikloje turi mazesng
tikimybe turéti miego sutrikimy, tad dalyvavimas socialinése laisvalaikio veiklose sumaZina prasto
miego tikimybe (Nasermoaddeli ir kt., 2005), kas leidZia manyti, kad aktyvus ir jtraukiantis
laisvalaikis turés teigiamus rysius su miego kokybe.

Siuo metu fizinis aktyvumas yra laikomas kaip vienas pagrindiniy uZsiémimy siekiant
gerinti ir palaikyti sveikatg (Zuo ir kt., 2012), socialinés ir emocinés geroves salygas (Valintéliené ir
kt., 2012). Vis tik, rezultatai rodantys rysj tarp miego kokybés ir aktyvios veiklos laisvu metu, buvo
pakankamai kukliis (Youngstedt, Kline ir Arnold, 2006). Autoriai mano, kad taip gali nutikti todel,
kad dauguma, ypac eksperimentiniy, tyrimy tiria tiriamuosius, kurie jau ir taip pasizymi auksta
miego kokybe, todél pritriksta vietos miego kokybei augti bei eksperimentiniy tyrimy atlikta
nebuvo daug, bei jie turéjo trikumy (Youngstedt, Kline ir Arnold, 2006). Visgi daugiausia tyrimy
susijusiy su miego kokybe ir laisvalaikio veikla, kaip laisvalaikio veiklg pasirenkant fizinj
aktyvumg, kuris savaime yra laikomas vienu svaresniy faktoriy siejamy su miegu ir atsigavimu.
Tyrimy zvelgianciy j kitokig laisvalaikio veiklg stygsta.

Kitas svarbus faktorius j kurj biitina atkreipti démesj kalbant apie laisvalaikj ir miego
kokybe yra dienos reguliarumas apibiidinantis tai koks stabilus yra asmens dienos rézimas, ar jis
pastovus ir besikartojantis, ar nuolat kintantis. Monk ir kiti (1994) pastebéjo, kad reguliarus
gyvenimo grafikas taip pat turi rySj su miego kokybe. Remiantis Siais duomenimis galima teigti, kad

yra svarbu ne tik tai kas ir kur yra veikiama laisvu po darbo laiku, taciau ir veiklos reguliarumas.
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Véliau tie patys autoriai atkartojo savo gautus rezultatus patvirtindami, jog rySys tarp gyvenimo
budo reguliarumo ir miego kokybés egzistuoja. Nors jie netyré priezastingumo, tikima, kad
nereguliarus gyvenimo biidas veikia miego kokybe, o ne atvirki¢iai (Monk ir kiti., 2003). Zinoma,
nuolatinis buvimas pasiekiamu darbo reikalais gali prailginti darbo valandas, sumazinti dienos
reguliarumg ir sumazinti atsiribojimg nuo darbo, kas savaime prastina miego kokybe (Clinton,
Conway ir Sturges, 2017).

Apibendrinant svarbu pasakyti, kad tyrimy susijusiy su laisvalaikio veikla ir miego kokybe
yra nedaug, atmetant tyrimus kalbancius apie aktyviag ir fizing laisvalaikio veiklg. Nepaisant to
galima numatyti, kad laisvalaikio, atsiribojimas nuo darbo ir atsipalaidavimas bei meistriSkumo
patirtis, turéty turéti teigiamas sgsajas su miego kokybe. Kitaip tariant, beveik visos laisvalaikio

charakteristikos tiriamos atsigavimo patirties klausimynu, turéty turéti teigiamus rySius su miego

kokybe.
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1.4 Tyrimo problema, tikslas, uzZdaviniai

Tyrimo problema: tikétina kad psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybé turi
sasajas (Linton ir kt., 2014), o miego kokybé¢ turi sasajas su darbo kokybe (Lanaj ir kt., 2014) ir tai
sudaro tam tikrg paradoksalig situacija, kuomet psichologiskai sunkesnis darbas apsunkina
darbuotojo galimybe pailséti ir savaime dar labiau apsunkina darbg. Visgi atsizvelgiant j tai, kad ne
visi tyrimai gauna vienodus rezultatus Sioje srityje, svarbu tirti kokios darbo charakteristikos turi
sasajas su asmens subjektyviomis miego kokybes charakteristikomis ir kokios tos sgsajos yra. Taip
pat triksta tyrimy, kurie galéty paaiskinti laisvalaikio rySj su darbu ir miegu bei laisvalaikio
vaidmenj] s3sajose tarp darbo charakteristiky ir subjektyvios miego kokybés. Néra iki galo aisku ar
kokybiskas laisvalaikis padeda geriau iSsimiegoti nepaisant sudétingy darbo salygy. Salyginai
mazai tyrimy, jtraukia darbuotojo laisvalaikj, o tyrimy tirianciy darbo charakteristikas, miego
kokybe ir laisvalaikj, Lietuvoje rasti nepavyko.

Taigi sasajos tarp darbo charakteristiky, laisvalaikio ir miego kokybés néra pilnai istirtos ir
Zinios apie jy rysius yra ribotos, o atlikty tyrimy rezultatai biina prietaringi. Siuo tyrimu siekiama
prisidéti prie tyrimy bazés siekiant atpazinti sgsajas tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky,

atsigavimo patirties laisvalaikiu ir subjektyvios miego kokybés.

Tyrimo tikslas: nustatyti psichosocialiniy darbo charakteristiky, laisvalaikio ir subjektyvios

miego kokybés sgsajas.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Ivertinti biuro darbuotojy imties demografines charakteristikas, psichosocialines darbo
charakteristikas, subjektyviag miego kokybg ir atsigavimo patirtj laisvalaikiu.

2. [Istirti sgsajas tarp biuro darbuotojy demografiniy charakteristiky, psichosocialiniy darbo
charakteristiky, miego kokybés ir atsigavimo patirties laisvalaikiu.

3. Nustatyti ar psichosocialinés darbo charakteristikos leidzia reikSmingai prognozuoti
atsigavimo patirtj.

4. Nustatyti ar psichosocialinés darbo charakteristikos ir atsigavimo patirtis laisvalaikiu leidzia
reikSmingai prognozuoti miego kokybe.

5. Ivertinti laisvalaikio patirties kaip moderatoriaus vaidmenj tarp psichosocialiniy darbo

charakteristiky ir miego kokybeés.
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Tyrimo hipotezés:

Demografiniai rodikliai yra reikSmingai susij¢ su psichosocialinémis darbo

charakteristikomis ir miego kokybe:

1.1.  Moterys jaucia didesnj bendradarbiy palaikyma nei vyrai, o vyrai jaucia didesne
sprendimy laisve darbe nei moterys

1.2.  Moterims buidinga prastesné miego kokybé nei vyrams.

1.3.  Vyresniems darbuotojams biidinga didesné sprendimy lasivé darbe ir prastesné miego
kokybé.

Psichosocialinés darbo charakteristikos yra reikSmingai susijusios su miego kokybe:

2.1.  Psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dé¢l darbo ir nepasitenkinimas darbu
yra neigiamai susij¢ su geresne miego kokybe.

2.2.  Vadovo ir bendradarbiy palaikymas, jgiidziy jvairové bei sprendimy laisvé yra
teigiamai susij¢ su geresne miego kokybe.

Psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas, kontrolé¢ ir meistriSkumo patirtis laisvalaikiu

yra teigiamai susij¢ su geresne miego kokybe.

Psichosocialinés darbo charakteristikos yra reikSmingai susijusios su atsigavimo patirtimi:

4.1. Vadovo ir bendradarbiy palaikymas, jgiidziy jvairové bei sprendimy laisvé yra
teigiamai susij¢ su atsigavimo patirtimi laisvalaikiu.

4.2. Nesaugumas dé¢l darbo, nepasitenkinimas darbu bei psichologiniai darbo
reikalavimai, yra neigiamai susij¢ su atsigavimo patirtimi laisvalaikiu.

Psichosocialinés darbo charakteristikos prognozuoja atsigavimo patirtj laisvalaikiu.

Psichosocialinés darbo charakteristikos ir atsigavimo patirtis prognozuoja miego kokybe.

Rysj tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés moderuoja atsigavimo

patirtis.
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2. METODIKA

2.1. Tyrimo dalyviai

Atsizvelgiant ] tyrimo temg ir tai, kad yra labai jvairiy ir skirtingy darby su skirtingomis
charakteristikomis, buvo pasirinkta tirti biuro darbuotojus dél kohortos panasumo ir imties
prieinamumo.

Tyrimo imtis buvo buvo surinkta ,,sniego gnitiztés* principu, kitaip tariant, patogiosios
imties metodu tyré¢jas kreipési j nesunkiai prieinamas jmones ir asmeninius kontaktus dirbancius
biure visoje Lietuvoje jvairiose jmonése.

IS viso tyrime dalyvavo 174 dalyviai, taCiau 6 anketos buvo netinkamos statistinei analizei.
Todél galutiné tyrimo imtis remiasi 168 dalyviy anketomis. Tiriamyjy apraSymas pateiktas 1
lenteléje.

Kaip galima matyti i§ lentelés, tyrime dalyvavo gerokai daugiau motery nei vyry (113
motery ir 55 vyrai). Tirilamyjy amzius svyravo nuo 21 mety iki 58 mety, o amziaus vidurkis buvo
30,1 mety, o standartinis nuokrypis buvo 8,7. Tai byloja apie tai, kad didzioji dalis imties buvo
salyginai jauni darbuotojai.

1 Lentele. Sociodemografinés ir kitos tiriamyjy charakteristikos (N=168)

Rodiklis N Procentiné
iSraiSka
Vyras 55 32,7
Lytis . )
Moteris 113 67,3
Didmiestis 139 82,7
Gyvenamoji vieta Rajoninis miestas 24 14,3
Kaimas 5 3
Vidurinis/spec.vidurinis 13 7,7
ISsilavinimas Aukstesnysis (kolegija/technikumas) 25 14,9
Aukstasis universitetinis 130 77,4
Nevedes/netekéjusi 96 57,1
. ) ) Vedes/iStekéjusi/gyvena partnerysteje 67 39.9
Seimyniné padétis ) . )
ISsiskyres/iSsiskyrusi 4 2,4
Naslys/nasle 1 0,6
o Neturi vaiky 125 74,4
Vaikai o
Turi vaiky 43 25,6
‘ 20-30 118 70,2
Amziaus grupes 30-45 34 20,2
(metais)
45 16 9,5
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0,1-2 24 14,3

2-5 56 33,3

Bendra darbo stazo
trukmé (metais) >-10 44 26,2
10-25 25 14,9
25 ir daugiau 19 11,3
0,1-2 89 53,0
Darbo dabartinéje 2-5 47 28,0
jmonéje trukmé 5-10 21 12,5
(metais) 10-25 10 6,0
25 ir daugiau 1 0,6
Miego kokybés Iki 5 99 58,9
indeksas Daugiau nei 5 69 41,1

Taip pat svarbu pastebéti, kad Siame tyrime didzioji dauguma, t.y., 130 dalyviy (77,4 proc.)
turéjo aukstajj universitetinj iSsilavinima, ir tik 25 (14,9 proc.) dalyviai turéjo aukstesnjjj bei 13 (7,7
proc.) dalyviy turéjo vidurinj i8silavinimag. Tyrime dalyvavo asmenys kuriy bendras darbo stazas
svyravo tarp 1 ménesio ir 38 mety, o bendro darbo stazo vidurkis buvo 8,9 mety su 8,5 standartiniu
nuokrypiu. Tuo tarpu darbo stazas organizacijoje svyravo nuo 1 ménesio iki 28 mety, o darbo
organizacijoje vidurkis buvo 3,8 mety su 4,5 standartiniu nuokrypiu.

125 dalyviai (74,4 proc.) neturéjo vaiky, tuo tarpu 43 dalyviai (25,6 proc.) vaiky turéjo.
Vaiky skai¢iaus vidurkis visoje imtyje buvo 0,45 su 0,95 standartiniu nuokrypiu, tuo tarpu turinéiy
vaiky grupéje vaiky skaiciaus vidurkis buvo 1,7 su 1,1 standartiniu nuokrypiu. Absoliuti dauguma
repsondenty, t.y.,, 139 (82,7 proc.) buvo i§ didmies¢io ir tik 24 (14,3 proc.) dalyviai gyveno
rajoniniame mieste, o 5 (3 proc.) gyveno kaime.

Taip pat galima pastebéti, kad 99 dalyviai pasizymi gera miego kokybe ir 69 dalyviai turi

miego problemy, kad nemaza dalis imties turi miego problemy.

2.2. Duomeny rinkimo ir jvertinimo budai

2.2.2 Tyrimo metodikos
Siame tyrime siekiant istirti sasajas tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky, laisvalaikio
ir miego kokybés buvo naudojama anketa sudaryta i§ keturiy pagrindiniy daliy:
1. Demografiniai rodikliai.
2. Psichosocialinéms darbo charakteristikoms jvertinti skirtas darbo turinio
klausimynas (DTK) (angl. Job content questionnaire).
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3. Atsigavimo patir¢iai laisvalaikiu jvertinti skirtas atsigavo patirties klausimynas
(APK) (angl. recovery experience questionnaire).

4. Miego kokybei tirti naudotas Pitsburgo miego kokybés indeksas (PMKI) (angl.
Pittsburgh sleep quality index).

Demografiniai klausimai. Tiriamiesiems buvo uZduodami demografiniai klausimai tokie
kaip: lytis, amzius, iSsilavinimas, pareigy pobidis, darbo stazas, darbo stazas konkrecioje
organizacijoje, vaiky skaiius, Seiminé padétis. Visi Sie demografiniai klausimai buvo pateikti
remiantis Karasek (1979) darbo turinio klausimyno rekomendacijomis pateikiamiems

demografiniams klausimams kartu su darbo turinio klausimynu.

Psichosocialinés darbo charakteristikos. Psichosocialinés darbo charakteristikos buvo
tiriamos naudojant Karasek ir kity, (1998) darbo turinio klausimyna. Sis klausimynas remiasi darbo
reikalavimy, kontrolés ir palaikymo modeliu (Karasek, 1979).

Leidimas naudoti ir versti metodika tyrimui buvo pirktas i§ autorinés organizacijos ,,JCQ
center”. Metodika buvo versta dvigubo vertimo metodu paslaugos pagalbg perkant 1§ ,,Mémelio
vertimy“ biuro. Atgalinis vertimas, pagal jy reikalavimus, buvo iSsiystas autoriy organizacijai ,,JCQ
center*.

Tyrime buvo naudojamas autoriy rekomenduojamas DTK variantas sudarytas i§ 39 teiginiy
kurie sudaro 9 subskales. Didzioji dalis teiginiy yra vertinami 4 punkty Likert tipo skaléje (1-
,VisiSkai nesutinku®, 2- , nesutinku‘, 3- , sutinku‘, 4- , visiskai sutinku®). Devynios darbo
charakterisitky skalés tiriamos klausimynu yra:

1. Jgudziy jvairové (angl. Skill variety), matuojanti subjektyviai vertinamg darbui atlikti
reikalingy skirtingy jgtidZiy jvairove. Skalé yra sudaryta i§ 6 klausimy, kuriuos galima
jvertinti 4 punkty Likert skaléje sutinkant su teiginiais kaip ,,Savo darbui turiu mokytis
naujy dalyky‘ ir gali buti jvertinta skaitine iSraiSka tarp 6 ir 24. Kuo didesné skalés verte,
tuo daugiau jgiidziy darbas reikalauja.

2. Sprendimy laisvés (angl. Decision authority) skal¢, apibiidina darbuotojo galimybes priimti
savo sprendimus darbe. Kuo aukstesnis jvertinimas, tuo didesné sprendimy laisvé. Skalé yra
matuojama trimis teiginiais, kaip ,,Savo darbe pats galiu priimti daugelj sprendimy® i
kuriuos atsakoma 4 punkty Likert skaléje. Skalés rodiklis vertinamas skaitine iSraiska kuri
gali svyruoti tarp 3 ir 12. Sis rodiklis dauginamas i§ keturiy. Kuo didesné skaitiné israiska
gaunama, tuo didesn¢ sprendimy laisve darbuotojas turi.

3. Psichologiniai darbo reikalavimai (angl. Psychological job demands) apibuidina subjektyviai

vertinamus darbo reikalavimus, kitaip tariant, psichologinj darbo sunkuma. Kuo aukstesnis
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skalés jvertinimas, tuo didesni darbo reikalavimai. Si skalé yra matuojama 5 teiginiais, 4
punkty likert skal¢je, pavyzdziui, ,,Atllikdamas savo darbg turiu dirbti labai greitai*, arba
reversinis teiginys, kaip, ,,Turiu pakankamai laiko atlikti savo darbui“. Skalés skaitiné
iSraiSka atsizvelgia | tai, kad ne visi teiginiai yra vienodo svorio, todél dviejy teiginiy jvertis
dauginamas i$ trijy, o likusiy teiginiy jvertis dauginamas i§ dviejy. Bendras jvertis gali
svyruoti tarp 12 ir 48, ir kuo didesné¢ §i reikSme, tuo didesni psichologiniai darbo
reikalavimai.

. Nesaugumas de¢l darbo (angl. Job insecurity) yra matuojamas 3 teiginiais kuriy kiekvienas
turi skirtingus atsakymo variantus ir skirtingg atsakymy skale, pvz ,,Koks yra jisy darbo
pobiidis?* 1 kur] galima atsakyti vienu 1§ penkiy varianty: 1 -,,Nuolatinis ir pastovus “; 2-
,Sezoniskas“; 3- Daznai pasitaiko atleidimai*‘; 4- Tiek sezoniskas, tiek su daznais
atleidimas “; bei 5- , kita“. Skalés jvertis gali svyruoti tarp 3 ir 12. Kuo didesnis jvertinis,
tuo maziau saugus dél darbo jauciasi darbuotojas.

Bendradarbiy palaikymas (angl. Coworker support) atspindi subjektyviai vertinama
bendradarbiy socialin] palaikyma. Skalé matuojama 4 teiginiais 4 punkty likert skaléje,
sutinkant su teiginiais kaip ,,Zmonés, su kuriais dirbu, yra draugiski*. Skalés skaitinis jvertis
gali svyruoti tarp 4 ir 16. Kuo didesné verté, tuo didesnj bendradarbiy palaikymag
darbuotojas jaucia.

Vadovo palaikymas (angl. Supervisor support) taip pat matuojamas 4 teiginiais, pavyzdziui
,<Mano vadovas domisi tuo kq sakau‘ su kuriais galima sutikti 4 punkty likert skaléje. Skalés
skaitiné iSraiSka gali svyruoti tarp 4 ir 16. Kuo didesné verté, tuo didesnj vadovo palaikyma
darbuotojas jaucia. | Klausimus susijusius su vadovy palaikymu taip pat galima atsakyti
,»Neturiu vadovo*. Tokiu atveju, verté neskai¢iuojama.

Fizinai reikalavimai (angl. Physical exertion) apibiidina fizinj darbo sunkumga, ir Siame
klausimyne yra matuojamas tik vienu teiginiu 4 punkty likert skaléje. Sis teiginys yra
»Mano darbe reikia sunkiai fiziSkai dirbti“. Fiziniai darbo reikalavimai gali biti jvertinti
skaitine iSraiska tarp 1 ir 4. Kuo didesnis jvertinimas, tuo didesni fiziniai reikalavimai.
Pavojingos darbo salygos (angl. Hazardous job conditionds) matuoja tam tikras galimai
pavojingas salygas su kuriomis darbuotojas susiduria darbe. Jis matuojamas 8 teiginiais
apibiidinanciais jvairias galimas grésmes darbe, kaip ,,Ar jums darbe kyla problemy dél
nesaugiai laikomy ar padéty daikty®, su kuriais galima sutikti 3 punkty likert skalgje (1-
»Nekyla‘; 2- | Susiduriu, bet tai menka problema*, arba 3- |, Kyla ir tai yra didelé ar rimta
problema®). rezultatai gali svyruoti tarp 8 ir 24. Kuo didesnis jvertinimas, tuo pavojingesnés

darbo salygos.

9. Nepasitenkinimas darbu (Job dissatisfaction) matuoja subjektyvy darbuotojo
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nepasitenkinimg dabartiniu darbu ir yra matuojamas 5 skirtingais teiginiais, kuriy kiekvienas
turi skirtingus atsakymo variantus, pavyzdziui “ar patartuméte draugui imtis Sio darbo?‘* su
kuriuo galima sutikti pasirenkant vieng 1§ trijy varianty (1-,,Patarciau nesiimti®, 2-
SJuréciau deél to abejoniy* arba 3- | Labai rekomenduociau®). Sios skalés jvertinimas
skaiiuojamas pagal specifing formule atsizvelgiant | teiginiy svorius. Kuo didesnis $is

jvertinimas, tuo didesnis nepasitenkinimas darbu.

Sios atskiros klausimyno skalés nesudaro vieno bendro psichosocialiniy darbo
charakteristiky vertinimo kriterijaus, todél tyrimuose svarbu atsizvelgti j kiekvienos skalés rysius su
kitais kintamaisiais. Taip pat svarbu paminéti, kad charakteristikos kaip vadovo ir bendradrbiy
palaikymas darbe, jgiidziy jvairove, sprendimy laisveé, yra laikomos teigiamomis darbo
charakteristikomis, kurios palengvina darbo salygas, kol tuo tarpy nesaugumas dél darbo,
psichologiniai ir fiziniai darbo reikalavimai, pavojingos darbo salygos ir nepasitenkinimas darbu yra
traktuojamos kaip apsunkinancios darbg charakteristikos, kurios siejamos su darbine jtampa.

Metodikos validumas ir patikimumas. DTK validumas yra patvirtintas autoriy (Karasek et.
Al 1998) ir kity tyréjy jvairiose pasaulio Salyse (Cheng ir kt., 2003; Kawakami ir Fujigaki, 1996; de
Araujo ir Karasek, 2008; Brisson ir kiti, 1998).

Atsizvelgiant ] tai, kad metodika yra versta ] lietuviy kalbg, norint patvirtinti metodikos
validuma, buvo atlikta tiriamoji faktoriné analizé. Siekiant iSskirti metodikos komponentus buvo
naudojama principiniy komponenty iStraukimo modelis su varimax (ortoganaliu) pasukimu. Buvo
pasirinktas iSankstinis faktoriy skaicius — 9. Taip pat buvo pasirinktas faktoriy slenkstis 0,4, tad
teiginiy kuriy svoris zemesnis nei 0,4 nebuvo rodomi prie komponenty (B priedas).

KMO buvo lygus 0,755. Bartlet'o testo koeficientas buvo lygus 2340,6 ir jis buvo statistiSkai
reik§mingas (p<0,001; df=741), o kintamyjy bendrybés svyravo tarp 0,511 ir 0,743. Taigi faktoriné
analiz¢ atitiko tinkamumo kriterijus. Buvo iSskirti 9 faktoriai, kurie paaiskino 59,7 proc. dispersijos.
ISskirtuose komponentuose teiginiy svoriai svyravo tarp 0,418 ir 0,866.

Nepasitenkinimo darbu, sprendimy laisvés, bendradarbiy palaikymo ir vadovo palaikymo
skalés buvo iSskirtos pagal autoriy pateikta model;.

Fiziniy reikalavimy skalés teiginys buvo priskirtas psichologiniy darbo reikalavimy skalei.
Atsizvelgiant ] tai, jog tiriami biuro darbuotojai, fiziniai darbo reikalavimai yra subjektyvi skale,
kurios validuma vertinti yra sudétinga. Remiantis tuo, tolesn¢je analizéje nuspresta Sia skale
nesiremti.

Pavojingy darbo salygy skaléje atsispindéjo 6 i$ 8 teiginiy. Atsizvelgiant | tiriamyjy darbo
pobiid], labai auksta skalés eksceso (13,726) ir asimetrijos (3,523) rodiklius. Remiantis $iais

rezultatais nuspresta Sios skalés atsisakyti.
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Taip pat buvo paSalintas teiginys i§ nesaugumo dél darbo skalés, psichologiniy darbo
reikalavimy skalés ir trys teiginiai i§ jgudziy jvairovés skalés. Dalis pasalinty teiginiy, buvo aptarti
metodikos autoriy, kaip turintys validumo ribotumg metodika verciant j kitas kalbas (Karasek ir kt.,
1998).

Atsizvelgus i Siuos pakeitimus buvo atlikta antra faktoriné analiz¢. Ji buvo atlikta pagal tuos
pacius nustatymus, tik faktoriy skaiius sumazintas iki 7, atsizvelgiant | tai, jog nebebuvo tiriamos
dvi skalés. Antroji tiriamoji faktoriné analizé taip pat atitiko faktorinés analizés tinkamumo
kriterijus. KMO pakilo iki 0,799 > 0,6, o Bartlet'o testo koeficientas buvo 1809,7, jis buvo
statistiSkai reik§mingas (p<0,001; df=300). Bendrybiy (Communalities) analizé¢ parodé¢, kad visi
kintamieji yra tarp ribiniy 0,418 ir 0,799 reikSmiy. Buvo i8skirti 7 faktoriai kurie paaiskino 61,9
proc. kintamyjy dispersijos

Antroji faktorin¢ analizé patvirtino, kad paSalinus minétus teiginius ir skales, faktorinés
analizés sudaryti komponentai atitiko autoriy pateiktus komponentus. Teiginiy svoriai svyravo nuo
0,490 iki 0,850 (B priedas).

Taigi apibendrinant, galutiniame variante buvo atsisakyta fiziniy reikalavimy skalés ir
pavojingy darbo salygy skalés. Buvo iSimta po vieng teiginj i$§ psichologiniy darbo reikalavimy ir
nesaugumo dél darbo skaliy. Taip pat iS§imti trys teiginiai i$ jgidziy jvairovés skalés.

Autoriy pateikiamas klausimyno patikimumo rodiklis Cronbach alpha svyruoja nuo 0,583 ir
0,838, priklausomai nuo skalés (Karasek ir kt., 1998).

Sio tyrimo patikimumo rodikliai pateikti 3 lenteléje.

2. Lenteleé. Psichosocialiniy darbo charakteristiky skaliy vidinio suderinamumo rodikliai Cronbach
alpha

Skalé (teiginiy skaicius) Cronbach alpha
Psichologiniai darbo reikalavimai (4) 0,681
Igtidziy jvairové (3) 0,644
Bendradarbiy palaikymas (4) 0,833
Vadovo palaikymas (4) 0,722
Nesaugumas d¢l darbo (2) 0,495
Nepasitenkinimas darbu (5) 0,796
Sprendimy laisvé (3) 0,585

Lentel¢je nebepateikiami patikimumo rodikliai skaliy, kurios nebus naudojamos. Taip pat
svarbu atkreipti démesj, kad nesaugumo dél darbo patikimumo rodiklis cronbach alpha yra labai arti
kritinés reik§més, nepaisant to, nuspresta Sig skale vis tiek naudoti, kadangi ji susideda tik i§ dviejy
teiginiy ir yra gana aukSta tikimybé¢, kad skalés susidedancios 1§ dviejy teiginiy, turés Zemag

patikimumo rodiklj.
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Atsigavimo patirtis. Atsigavimo patirties klausimynas (angl. The Recovery experience
questionnaire) bus naudojamas darbuotojy laisvalaikiui vertinti. Klausimynas buvo sukurtas
Sonnentag S. ir Fritz C. (2007). Leidimas naudoti ir versti metodika buvo gautas i§ klausimyno
autoriy. Klausimynas iSverstas konsultuojantis su profesionalia vertéja Rasa Salitkiene.

Atsigavimo patirties klausimynas susideda 1§ 16 teiginiy apibiidinanciy kaip asmuo
praleidzia savo laisvalaikj. Sis klausimynas matuoja atsigavimo patirties konstrukta, kuris autoriy
apibiidinamas kaip veikla padedanti Zmogui i§ stresing kelianCios situacijos grizti j prieSstresing
buseng. Kitaip tariant, tai tam tikras kaip atvirkstinis stresui procesas, padedantis Zmogui atsigauti ir
pailséti (Sonnentag ir Fritz, 2007). 16 teiginiy matuojanciy atsigavimo patirt] yra vertinami 5 punkty
Likert tipo skaléje (1- ,,visiskai nesutinku®, 2- , nesutinku*, 3- ,, Nei sutinku nei nesutinku*, 4-
L, sutinku ', 5- ,, visiskai sutinku “).

Sie teiginiai sudaro keturias charakteristikas, apibuidinanéias laisvalaikio metu atsigauti
padedancia patiriamg patirt]. Keturios charakteristikos apibiidinancios savaitgalio patirt] yra:

1. Psichologinis atsiribojimas (angl. Psychological detachment). Jis apibiidina tai kaip asmuo
laisvu laiku psichologiskai atsiriboja nuo darbo ir jo reikalavimy. Si skalé matuojama
teiginiais kaip "Laisvu laiku as pamirstu apie darbq".

2. Atsipalaidavimas (angl. Relaxation). Si skalé apibiidina asmens galimybes atsipalaiduoti
laisvu laiku. Ji yra matuoja keturiais teiginiais, pvz. "Laisvu laiku as darau tai kas mane
atpalaiduoja".

3. Kontrol¢ (angl. Control). Si skalé apibiidina asmens galimybés susidaryti savo laisvalaikj
pagal tai kaip jis nori. Ji matuojama tokiais teiginiais kaip "laisvu laiku as pats susidarau
savo grafikq".

4. MeistriSkumo patirtis (angl. Mastery experience) apibiidinanti veikla, kuri yra itraukianti ir
iSmokstu naujy dalyky".

Kiekviena skal¢ yra matuojama keturiais teiginiais kurie yra vertinami skaitine iSraiSka nuo
1 iki 5, tad kiekviena skal¢ gali buti jvertinta skaitine iSraiSka tarp 5 ir 20. Kuo didesne skaitine

iSraiska skalé yra jvertinama, tuo geresné yra geresn¢ yra atsigavimo patirtis.

Metodikos patikimumas ir validumas. Metodikos validumas tirti atsiribojimo patirt] yra
patvirtintas autoriy jy atliktame tyrime naudojant patvirtinanciaja faktoring analiz¢ (Sonnentag ir
Fritz, 2007). Atsizvelgiant | tai, kad metodika buvo versta j lietuviy kalbg, siekiant patikrinti
metodikos skaliy validumg buvo atliekama tiriamoji faktoriné analizé. Siekiant i$skirti metodikos

komponentus buvo naudojama principiniy komponenty iStraukimo modelis su varimax
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(ortoganaliu) pasukimu. Buvo pasirinktas iSankstinis faktoriy skai¢ius — 4. Taip pat buvo pasirinktas
faktoriy slenkstis 0,4, tad teiginiy kuriy svoris Zemesnis nei 0,4 nebuvo rodomi prie komponenty.

Pirmiausia buvo patikrintas faktorinés analizés tinkamumas. Atlikus faktoring analize buvo
patvirtintas jos tinkamumas. KMO buvo 0,889 > 0,6, o Bartlet'o testo koeficientas buvo 2110,7, jis
buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,001; df=120). Bendrybiy (Communalities) analizé parodé, kad
visi kintamieji yra nuo 0,575 ir 0,885,. Buvo iSskirti 4 faktoriai kurie paaiSkino 78 proc. kintamyjy
dispersijos. Nors faktorinés analizés tinkamumas buvo patvirtintas, vis gi i§skirti komponentai tik 1§
dalies atitiko autoriy pateikiamas skales (B priedas).

Psichologinio atsiribojimo skalés, vienas teiginys ,,Laisvu laiku a5 galiu pailséti nuo
reikalavimy su kuriais susiduriu darbe buvo priskirtas atsipalaidavimo skalei. Siekiant skaliy
validumo, §is teiginys buvo pasalintas i8 tolesnés analizés.

Atsipalaidavimo skalés teiginys ,,4S pasilieku laiko laisvalaikiui* buvo priskirtas
psichologinio atsiribojimo skalei. Atsizvelgiant j Siy teiginiy persipynima, i§ tolesnés analizés buvo
pasalintas ir §is teiginys.

Po pakeitimy buvo atlikta antroji faktoriné analizé, kurios KMO buvo 0,863, Bartlet'o testo
koeficientas buvo 1809,7, jis buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,001; df=91), o bendrybés
(communalities) svyravo nuo 0,686 iki 0,885. Buvo isskirti 4 komponentai kurie paaiskino 80,9
proc. dispersijos. Siuo atveju visi teiginiai sukrito j atitinkamas skales, pagal autoriy pateikiamas
skales. Teiginiy svoriai svyravo nuo 0,720 iki 0,908. Taigi metodikos validumas buvo patvirtintas
faktorine analize paSalinus du teiginius.

Metodikos patikimumas yra patvirtintas. Autoriy pateiktas metodikos patikimumas
Cronbach alpha svyruoja nuo 0,79 ir 0,85 (Sonnentag ir Fritz, 2007). Sio tyrimo patikimumo
rodikliai po pakeitimy atsizvelgiant  faktoring analize, pateikti lentel¢je.

3. lentelé. Atsigavimo patirties klausimyno skaliy vidinio suderinamumo rodikliai Cronbach alpha

Skalé (teiginiy skaicius) Cronbach alpha
Psichologinis atsiribojimas (3) 0,928
Atsipalaidavimas (3) 0,872
Kontrolé (4) 0,870
MeistriSkumo patirtis (4) 0,918

Miego kokybé. Miego kokybei tirti naudotas Pitsburgo miego kokybés indeksas (angl.
Pittsburgh sleep quality index) (Buysse ir kt., 1989). Originalus, angly kalba pateikiamas Pitsburgo
miego kokybés klausimynas yra vieSai prieinamas ir leidziamas naudoti tyrimuose. Visgi Siame
tyrime buvo naudotas prof. habil. dr. Giedriaus Varonecko metodikos vertimas j lietuviy kalbg.
Leidimas naudoti adaptuotg vertimg buvo gautas i§ vertimo autoriaus.

Pitsburgo miego kokybés indeksas yra populiariausia ir placiausiai naudojama metodika
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skirta tirti subjektyviai miego kokybei ir matuoja ja per paskutinj ménesj. Miego kokybés indeksas
susideda 1§ 9 pagrindiniy klausimy, vienas kuriy yra sudarytas i$ deSimties teiginiy. Taigi bendrai
miego kokybés indeksg sudaro 18 teiginiy.

Sie 18 teiginiy sudaro septynis miego kokybés komponentus, kurie buvo sudaryti remiantis
autoriy klinikine patirtimi ir atsizvelgiant j daZzniausias miego sutrikimus atspindincias
charakteristikas. Kiekvienas komponentas jgija skaiting iSraiSka tarp 0 ir 3. Kuo aukStesn¢ verte
komponentas jgija, tuo prastesn¢ miego kokybe atitinkamas komponentas atspindi.

1. Subjektyvi miego kokybé (angl. Subjective sleep quality) yra kokybinis komponentas
apibudinantis apibendrinta Zmogaus subjektyvy miego vertinimg ir vertinamas vienu
klausimu "Kaip jis apskritai jvertintuméte savo praéjusio ménesio miego kokybe?" 1 kurj
galima atsakyti 4 punkty likert skal¢je.

2. Uzmigimo laikas (angl. Sleep latency) yra kiekybinis komponentas ir apibiidina tai kiek
laiko Zzmogus bando uzmigti. Sis komponentas vertinamas dviem klausimais. Pirmuoju
klausimu praSoma asmens jra$yti minudiy kiekj, per kurj jis uzminga. Sis skaiGius
atitinkamai vertinamas skaitine iSraiSka atsizvelgiant j uZmigimo laikg. Antrasis klausimas
klausia ,,Kiek kartu per praeitg ménesj negaléjote uzmigti per 30 minuciy* ir atsakymas taip
pat vertinamas skaitine iSraiSka.

3. Miego trukmé (angl. Sleep duration) yra kitas kiekybinis komponentas. Ji yra pateikiama
tyrimo dalyvio ir vertinama pagal tai ar pakankamai laiko asmuo miega.

4. Miego efektyvumas (angl. Habitual sleep effciency) atspindi miego ir laiko praleisto lovoje
santyki. Jis yra skai¢iuojamas remiantis gulimosi ir kélimosi laiku. Tiriamyjy prasoma
parasyti kada jie eina miegoti ir kada jie keliasi. Tuomet suskai¢iuojamas lovoje praleistas
laikas ir jis padalinamas i§ miego trukmés. Taip gaunamas miego jpro¢iy nasumo indeksas,
kuris vertinamas atitinkama skaitine iSraiSka.

5. Prabudimai (angl. Sleep disturbances) komponentas vertinamas pagal 9 klausimus
apibiidinancius trukdzius naktj, pvz ,,Kaip daznai per praéjusi ménesj Jiis blogai miegojote
dél to, kad biidavo per Salta®. Sie teiginiai vertinami 4 punkty Likert tipo skaléje. Taskai
susumuojami ir remiantis sumos rezultatu, nustatomas indeksas tarp 0 ir 3. Kadangi $is
komponentas sudarytas i$ keleto teiginiy, jam galima matuoti patikimuma ir jo patikimumo
rodiklis Cronbach alpha, Siame tyrime, yra lygus 0,724.

6. Medikamenty vartojimas (angl. Use of sleep medication) matuojamas klausiant ar ir kaip
daznai per pastarajj ménesj zmogus vartojo vaistus dél blogo miego.

7. Savijauta dieng (angl. Daytime dysfunction) vertinamas dvejais klausimais apibiidinanciais
sunkumais dieng, dél prasto miego pvz: "Kaip daznai per praéjusij ménesj Jums biidavo

sunku islikti Zvaliam vairuojant automobilj, valgant, atliekant socialing veiklg? “, su kuriuo
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galima sutikti 4 punkty likert tipo skaléje.

Kiekvienas komponentas galutiniame rezultate yra vertinamas tarp 0 (jokiy problemy) ir 3
(didelés problemos). Siy septyniy skaliy rezultatai yra sumuojami ir gaunamas bendras miego
kokybés indeksas (angl. sleep quality index), kuris atspindi bendrag asmens miego sutrikimy laipsni,
ir kuo jis didesnis, tuo prastesné yra bendra subjektyvi asmens miego kokybé. Indekso jvertinimas
gali svyruoti nuo 0 iki 21. Rezultatai nuo 0 iki 5 imtinai byloja apie gerg miego kokybe, tuo tarpu
jvertis vir§ 5 byloja apie prastg miego kokybe (Buysse ir kt., 1989).

Metodikos patikimumas yra patvirtintas autoriy, jy pateikiamas Cronbach alpha bendram
miego kokybés indeksui yra lygus 0,83 ir ji yra validi tirti miego kokybei (Buysse ir kt.,1989).
LietuviSkos versijos Patikimumas ir validumas buvo patvirtinti Lietuvos imtyje (Varoneckas ir kiti,
2007). Bendro miego kokybes indekso vidinio suderinamumo rodiklis, Cronbach alpha, Siame
tyrime yra lygus 0,655.

Duomeny jvertinimo bidai. Statistinei duomeny analizei buvo naudojama SPSS 20.0
programa. Analizés metu buvo skaiiuojama respondenty sociodemografiniy charakteristiky
aprasomoji statistika (skaiCius, procentiné iSraiSka). Taip pat buvo skaifiuota tyrime naudoty
kintamyjy skaliy apraSomoji statistika (vidurkis, minimali ir maksimali reik§me, standartinis
nuokrypis, daznis, eksceso ir asimetrijos koeficientai). Siekiant palyginti tyrimo imtj su normaligja
imtimi buvo atliekamas Shapiro-Wilk'o testas.

Siekiant palyginti tiriamus konstruktus pagal lyti buvo naudojamas Stjudent t kriterijus, o
siekiant nustatyti sgsajas tarp amziaus, darbo stazo ir kity kintamyjy buvo naudojamas Spearman
neparametrinis koreliacijos koeficientas.

Siekiant tirti sgsajas tarp tiriamy konstrukty taip pat buvo naudojamas Spearman
neparametrinis kriterijus koreliacijoms nustatyti. Siekiant nustatyti konstrukty prognostines savybes
buvo naudojama daugiamaté tiesiné regresin¢ analizé. Siekiant tirti moderacijos efekta buvo
naudojamas A. Hayes sukurtas SPSS programingés jrangos priedélis PROCESS, skirtas moderacijos

ir mediacijos modeliams tirti.

2.3. Tyrimo eiga

Sudarius tyrimo anketa, ji buvo patalpinta internetiniame portale www.apklausa.lt taip pat
buvo atspausdinta popieriniame variante. Dalis ankety buvo pateiktos popieriniame variante, kita
dalis buvo pildoma internetu. Tyrimas buvo vykdomas 2016m. kovo ménesj.

Pateikiant popierines anketas, tyré¢jas asmeniSkai kreipési | jvairias jmones Kaune ir jose
buvo prasoma, kad jstaigos biuro darbuotojai uzpildyty pateiktas anketas. Buvo uzpildyta 31

popieriné anketa.
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Pateikiant internetines anketas buvo kreipiamasi j tam tikras, tyréjui prieinamas, jmones
elektroniniu pastu prasSant jy biuro darbuotojy uzpildyti anketas. Taip pat buvo kreipiamasi |
asmeninius tyréjo kontaktus, kurie buvo biuro darbuotojai. Internetiné anketa nebuvo vieSai
prieinama, uZpildyti anketai buvo reikalinga nuoroda. Internetu buvo uzpildytos 143 anketos.

Anketoje tiriamieji buvo informuoti, kad tyrimas yra skirtas Mykolo Romerio universiteto
studento Magistro baigiamgjam darbui. Buvo uztikrintas asmeninis respondenty anonimiSkumas ir
respondentai buvo informuoti, kad anketos duomenys bus naudojami tik tyrimo tikslais.
Repondentai taip pat buvo informuoti, kad kilus klausimams arba norint gauti tyrimo rezultatus, jie
gali kreiptis | tyréja nurodyty elektroniniu paStu. Klausimyno struktiira, eiga, aprasymas ir
instrukcija popieriniame ir internetiame variante buvo vienodos.

Atliekant kokybisky duomeny atranka, buvo pasalintos anketos kurios buvo uzpildytos per
labai trumpg laika, kuriy atsakymai turé¢jo vizualing seka arba kuriose tritko atsakymy.

Surinkus visus duomenis jie buvo perziiiréti, ir suvesti ] SPSS programa statistinei analizei kurios

metu buvo siekiama patvirtinti iSkeltas hipotezes.
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3. REZULTATAI

3.1 ApraSomoji statistika

Pradzioje buvo jvertintos duomeny minimalios ir maksimalios reikSmés, standartinis
nuokrypis bei vidurkiai (4 lentel¢). Visy PMKI komponenty minimalios reikSmés buvo 0, taciau
bendros miego kokybés indekso minimali reikSmé lygi 1, kas byloja, jog néra nei vieno dalyvio,
kuris neturéty visiSkai jokiy miego problemy. Perziiir¢jus duomeny vidurkius ir standartinius
nuokrypius nebuvo pastebéta iSskirtinai mazy ar dideliy standartiniy nuokrypiy santykyje su
vidurkiais, i$skyrus PMKI medikamenty vartojimo komponents. Medikamenty vartojimo
komponento vidurkis buvo lygus 0,208, o standartinis nuokrypis buvo 0,618. Sie rezultatai reigkia,
kad didzioji dauguma apklaustyjy medikamenty miegui nevartoja. Auksciausias PMKI komponenty
vidurkis buvo savijautos dieng ir lygus 1,258. Tai reiskia, kad daZniausiai pasitaikanti miego
kokybés problema yra savijauta diena.

Taip pat svarbu pastebéti, kad tarp APK skaliy, Zemiausias vidurkis yra psichologinio
atsiribojimo skalés, kas byloja, jog Zmonéms yra sunkiau atsiriboti nuo darbo nei patirti kitas
atsigavimo patirtis.

Siekiant validZios statistinés analizés yra siektina, jog duomeny sklaidos asimetrija nevirSyty
kritinés 3 ribos, o ekscesas kritinés 10 ribos (Kline, 2010). Visgi PMKI komponento - medikamenty
vartojimo duomeny sklaidos asimetrijos rodiklis virSija 3, o ekscesas virSija 10 (A priedas).
Atsizvelgiant | tai, kad PMKI komponentams asimetrija ir ekscesas yra biidingi, duomenis nuspregsta
naudoti tolimesn¢je analiz¢je, taciau | tai svarbu atsizvelgti.

Siuo atveju svarbu atsizvelgti j bendros miego kokybés indekso skirstinj, kurio asimetrija
yra lygi 1,419, o ekscesas 2,911. Atsizvelgiant | priklausomo kintamojo jautrumg regresingje
analizéje, nuspresta naudoti duomeny transformacija, siekiant sumazinti asimetrijg ir ekscesa. I$
bendro miego kokybés indekso buvo traukta kvadratiné Saknis. Atlikus §j veiksma, asimetrija ir
ekscesas priartéjo prie normaliojo skirstinio. Asimetrija nuo 1,419 sumazgjo iki 0,509, o ekscesas
nuo 2,911 iki 0,908. Transformuotas bendras miego kokybés indeksas naudojamas tik kaip
priklausomas kintamasis regresin¢je ir moderacijos analizése.

Siekiant tiksliau iSsiaiSkinti duomeny atitikima normaliai imciai, buvo atliktas Shapiro-Wilk
testas. Testo rezultatai parodé, kad matuojamy kintamyjy skirstiniai yra statistiSkai reikSmingai
nutole nuo normaliojo skirstinio (A priedas). Nors Sio testo jautrumas yra labai aukStas ir atvejy
normalumas psichologiniuose tyrimuose pasitaiko retai, atsizvelgiant ] asimetrijos ir eksceso
rodiklius, tyrime svarbu naudoti neparametrinius testus skirtus imtims, kurios neatitinka normalaus

pasiskirstymo kriterijy.
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4 lentele. Atsigavimo patirties skaliy, psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés

komponenty aprasomoji statistika

Atsigavimo patirties

skalés N Min. reikSmé Maks. reikSmé SD Vidurkis
Psichologinis 168 4,00 20,00 4,248 12,008
atsiribojimas

Atsipalaidavimas 168 4,00 20,00 3,284 15,643
MeistriSkumo patirtis 168 4,00 20,00 3,031 13,607
Kontrolé 168 4,00 20,00 3,237 15,911
Psichosocialinés darbo

charakteristikos

Psichologiniai darbo 168 15,00 40,00 5,002 25916
reikalavimai

Igtdziy jvairove 153 6,00 16,00 2,319 12,791
Sprendimy laisve 168 12,00 48,00 6,521 34,119
Nesaugumas dél darbo 168 2,00 8,00 1,255 4,220
Bendradarbiy palaikymas 168 4,00 16,00 2,011 12,202
Vadovo palaikymas 153 6,00 16,00 2,318 12,790
Nepasitenkinimas darbu 168 0,20 0,80 0,139 0,385
Miego kokybés

komponentai

Subjektyvi miego kokybé 168 0,00 3,00 0,627 1,119
Uzmigimo laikas 168 0,00 3,00 0,812 1,155
Miego trukmé 168 0,00 3,00 0,702 0,351
Miego efektyvumas 168 0,00 3,00 0,839 0,446
Prabudimai 168 0,00 3,00 0,501 1,190
Medikamenty vartojimas 168 0,00 3,00 0,618 0,208
Savijauta dieng 168 0,00 3,00 0,887 1,250
Bendras miego kokybés 168 1,00 18,00 2,919 5,726
indeksas

Bendras miego kokybés 168 1,00 4,24 0,581 2,322

indeksas (transformuotas)

3.2. Sgsajos tarp demografiniy charakteristiky ir psichosocialiniy darbo

charakteristiky bei miego kokybés

IS pradziy buvo tikrinama 1.1 hipotezé, kad moterys jaucia didesnj bendradarbiy palaikyma

negu vyrai, o vyrai jaucia didesne¢ sprendimy laisve. Ji buvo tikrinama lyginant grupes naudojant
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stjudento t kriterijy (Priedas C). Moterys tur¢jo statistiSkai reikSmingai aukstesnj bendradarbiy
palaikymo vidurkj (t=-3,839; p<0,001). Tiriant ar vyrai turi didesn¢ sprendimy laisvg darbe nei
moterys, taip pat buvo lyginamos grupés pagal stjudento t kriterijy. Nebuvo pastebéta reikSmingo
skirtumo tarp vyry ir motery sprendimy laisvés vidurkio (p>0,05). Sie pastebéjimai tik i§ dalies
patvirtina 1.1 hipoteze ir leidzia teigti, kad moterys jaucia didesnj bendradarbiy palaikyma darbe uz
vyrus, ta¢iau vyrai nepasiZzymi didesne sprendimy laisve uz moteris.

Tiriant 1.2 hipotezg, kad moterys pasiZymi prastesne miego kokybe negu vyrai, taip pat
buvo naudojamas stjudento t kriterijus grupéms palyginti (Priedas C). Rezultatai parodé, kad
nebuvo statistiskai reikSmingo bendro miego kokybés indekso skirtumo tarp ly¢iy (p>0,05), taciau
moterys pasiZzymejo statistiSkai reikSmingai didesniu medikamenty vartojimo vidurkiu uz vyrus (t=-
2,232; p<0,05) ir zemesniu miego efektyvumo vidurkiu (t=-2,109; p<0,05). Tai leidzia manyti, kad
moterys daZniau vartoja medikamentus miegui ir miega maZziau efektyviai. Tai tik i§ dalies
patvirtina 1.2 hipoteze, kadangi tik 2 i§ 7 PMKI komponenty reikSmingai skiriasi tarp ly¢iy, o
bendras miego kokybés indeksas reikSmingai nesiskiria.

Siekiant patikrinti 1.3 hipoteze, kad vyresniems darbuotojams biidinga didesné sprendimy
laisveé darbe ir prastesné miego kokybé¢, buvo naudojamas Spearman neparametrinis koreliacijos
koeficientas. Sprendimy laisvés ir miego kokybés koreliacijg galima matyti 5 lenteléje.

5 lentelé. Sprendimy laisveés ir amZiaus sqsaja

Amzius
rho p

Sprendimy laisve 0,246%** 0,001
Pastaba. **p<0,01

Rezultatai parodé, kad sprendimy laisvé turéjo statistiSkai reikSmingag rySj su amziumi
(p<0,01; 1=0,246). Galima manyti, kad vyresni zmon¢s jaucia didesn¢ sprendimy laisve savo darbe.

Siekiant patikrinti ar vyresni zmonés pasizymi prastesne miego kokybe, buvo naudojamas
Spearman neparametrinis koreliacijos koeficientas. Rezultatai parodé, kad amzius netur¢jo
reikSmingo rySio su asmens miego kokybés vertinimu. Nei bendras miego kokybés indeksas, nei
visi 7 PMKI komponentai netur¢jo reikSmingo rySio su amziumi (priedas D). Remiantis rezultatais
1.3 hipotezé patvirtina tik i$ dalies. Vyresni Zzmonés pasizyméjo didesne sprendimy laisve darbe,

taCiau nepasizymejo prastesne miego kokybe.

3.3. Psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés sqsajos
Siekiant patikrinti 2 hipotezg, kad psichosocialinés darbo charakteristikos ir miego kokybé
turi reikSmingas sgsajas, buvo svarbu patikrinti rySius tarp kintamyjy. Atsizvelgiant ] tai, kad

kintamieji neatitinka normalumo reikalavimy, koreliacijoms atrasti naudotas neparametrinis
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Spearman testas.

Tiriamos 2.1 hipotezés, kad psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir
nepasitenkinimas darbu yra neigiamai susij¢ su geresne miego kokybe, rezultatus galima matyti 6
lenteléje.

6 lentele. Psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés komponenty sgsajos

Psichosocialinés darbo charakteristikos

Miego kokybés komponentai PDR NDD ND
rho p rho p rtho p

Subjektyvi miego kokybé 0,243** 0,002 0,257** 0,001 0,135 0,082
UZzmigimo laikas 0,162* 0,036 0,230** 0,003 0,142 0,067
Miego trukmeé 0,178* 0,021 0,079 0,307 0,231** 0,003
Miego efektyvumas 0,123 0,113 0,026 0,741 0,083 0,286
Prabudimai 0,378%* 0,000 0,189* 0,014 0,167* 0,031
Medikamenty vartojimas 0,114 0,142 0,224%** 0,003 0,182* 0,018
Savijauta dieng 0,156* 0,043 0,210%* 0,006 0,270%* 0,000

Bendras miego kokybés indeksas  0,326** 0,000 0,259%** 0,001 0,305%* 0,000
Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; PDR — psichologiniai darbo reikalavimai; NDD — nesaugumas d¢l

darbo; N.D — nepasitenkinimas darbu.

Kuo didesni buvo psichologiniai darbo reikalavimai tuo didesnis buvo bendras miego
kokybés indeksas (P<0,001; r=0,326). Su bendru miego kokybés indeksu rysj turéjo ir nesaugumas
del darbo (P<0,001; r=0,259), bei nepasitenkinimas darbu (P<0,001; r=0,305). Remiantis Siomis
koreliacijomis galima daryti prielaida, kad kuo aukstesnis nepasitenkinimas darbu, nesaugumas dél
darbo ir kuo didesni psichologiniai darbo reikalavimai, tuo prasc¢iau Zmonés miega.

Placiau nagriné¢jant rySius tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés
komponenty (6 lentel¢), buvo pastebéta, kad psichologiniai darbo reikalavimai turi reikSminga rysj
su subjektyvia miego kokybe (P<0,01; r=0,243), uzmigimo laiku (P<0,05; r=0,162), miego trukme
(P<0,05; r=0,178), prabudimais (P<0,001; r=0,378) ir savijauta dieng (P<0,05; r=0,156).
Psichologiniai darbo reikalavimai netur¢jo reikSmingo rySio su medikamenty vartojimu ir miego
efektyvumu. Taigi 5 i§ 7 PMKI komponenty ir bendras mieko kokybés indeksas reikSmingai
koreliavo su psichologiniais darbo reikalavimais. Tai leidzia teigti, kad asmenys, susiduriantys su
dideliais psichologiniais reikalavimais darbe, ilgiau uztrunka uzmigdami, miega trumpiau, dazniau
prabunda naktj, pras¢iau jauciasi dieng ir jaucia mazesn¢ miego kokybe.

Nesaugumas dél darbo turi reikSmingg rysj su subjektyvia miego kokybe (P<0,01; r=0,257),
uzmigimo laiku (P<0,01; r=0,230), medikamenty vartojimu (P<0,01; r=0,224), prabudimais
(P<0,05; r=0,189) ir savijauta dieng (P<0,01; r=0,210). Taigi nesaugumas dél darbo taip pat turé¢jo
reikSmingg ry$j su 5 i§ 7 PMKI komponenty ir bendru miego kokybés indeksu. Tai leidzia teigti,
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kad asmenys, kurie jauciasi maziau saugis dél darbo, ilgiau uztrunka uzmigdami, dazniau naudoja
medikamentus miegui, dazniau prabunda naktj, pras¢iau jauciasi dieng ir prasciau vertina savo
miego kokybe.

Nepasitenkinimas darbu turéjo statistiSkai reikSminga rySj su miego trukme (P<0,01;
r=0,231), prabudimais (P<0,05; r=0,167), medikamenty vartojimu (P<0,05; r=0,182) ir savijauta
dieng (P<0,001; r=0,270). Taigi nepasitenkinimas darbu tur¢jo reikSmingg rysj su 4 1§ 7 PMKI
komponenty ir bendru miego kokybés indeksu. Tai leidZzia manyti, kad asmenys, kurie jaucia
mazesnj pasitenkinima darbu miega trumpiau, daZniau prabunda naktj, daZniau vartoja
medikamentus miegui ir pras¢iau jauciasi diena.

Sie rezultatai patvirtina 2.1 hipoteze ir atskleidzia, kad psichologiniai darbo reikalavimai,
nesaugumas d¢l darbo ir nepasitenkinimas darbu turi reikSmingg neigiama rysj su miego kokybe.

Tiriant 2.2 hipoteze, vadovo ir bendradarbiy palaikymas, jgtidziy jvairové bei sprendimy
laisvé yra teigiamai susij¢ su geresne miego kokybe, buvo pastebéta, kad vadovo palaikymas ir
bendradarbiy palaikymas, jgtidziy jvairove ir sprendimy laisvé neturéjo statistiSkai reikSmingy rysSiy
su bendru miego kokybés indeksu (p>0,05). Rezultatus galima matyti 7 lenteléje.

7 lentelé. Psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés komponenty sqsajos
Psichosocialinés darbo charakteristikos

Miego kokybés komponentai VP BP SL 11
rho p rho p rho p rho p

Subjektyvi miego kokybé -0,073 0,369 -0,073 0,345 0,058 0452 0,134 0,084
UZzmigimo laikas -0,115 0,157 0,027 0,733 0,006 0942 0,146 0,058
Miego trukmé -0,054 0,504 0,003 0969 0,100 0,195 0,020 0,799
Miego efektyvumas -0,087 0,287 0,060 0437 -0,122 0,115 0,091 0,240
Prabudimai -0,151 0,063 -0,120 0,121 0,014 0,858 0,139 0,072
Medikamenty vartojimas -0,163* 0,044 -0,176* 0,023 -0,124 0,109 -0,104 0,179
Savijauta dieng -0,160* 0,048 -0,042 0,588 -0,235** 0,002 -0,062 0425

Bendras miego kokybés indeksas -0,153 0,059 -0,032 0,679 -0,100 0,199 0,058 0,453

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; VP — vadovo palaikymas; BP — bendradarbiy palaikymas; SL — sprendimy laisve; ] —
igidziy jvairove.

Nepaisant to, kad Sios darbo charakteristikos netur¢jo reikSmingo rySio su bendru miego
kokybés indeksu, buvo pastebéta, kad vadovo palaikymas turi reikSminga ry$j su medikamenty
vartojimu (p<0,05; r=-0,163) bei savijauta dieng (p<0,05; r=-0,160). Bendradarbiy palaikymas
turéjo reikSmingg ry$j su medikamenty vartojimu (p<0,05; r=-0,176). Sprendimy laisvé turéjo
reik§mingg rysj su savijauta dieng (p<0,01; r=-0,235). Tai leidzia manyti , kad asmenys, kurie jaucia
didesnj vadovy palaikyma, rediau vartoja medikamentus dél miego ir geriau jaudiasi diena. Zmonés,
kurie jau¢ia didesnj bendradarbiy palaikyma, reciau vartoja medikamentus miegui, o jauciantys

didesne sprendimy laisve darbe geriau jauciasi dieng.
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Sie rezultatai tik i§ dalies patvirtina 2.2 hipoteze. Vadovo palaikymas, bendradarbiy
palaikymas ir sprendimy laisveé darbe turéjo reikSmingg rysj tik su 2 1§ 7 PMKI komponenty.

3.4 Miego kokybés ir atsigavimo patirties sqsajos
Siekiant istirti 3 hipoteze, kad psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas, kontrolé ir
meistriSkumo patirtis turi teigiamg rysj su miego kokybés komponentais, buvo atlickama Spearman
koreliaciné analizé. Rezultatus galima matyti 8 lentel¢je.

8 lentelé. Atsigavimo patirties skaliy ir miego kokybés komponenty sqsajos
Atsigavimo patirties skalés

Miego kokybés komponentai P.A A MP K
rho p rho p rtho p rho p

Subjektyvi miego kokybé -0,187* 0,015  -0,190* 0,013 -0,018 0,815 -0,239** 0,002
Uzmigimo laikas -0,093 0,229 -0,142 0,066 0,014 0,858 -0,140 0,070
Miego trukmé -0,097 0,211 -0,065 0,404  0,174* 0,024 0,045 0,561
Miego efektyvumas -0,024 0,755 0,033 0,672 -0,066 0,392 0,054 0,490
Prabudimai -0,290** 0,000 -0,249** 0,001 -0,170* 0,028 -0,236** 0,002
Medikamenty vartojimas -0,304** 0,000 -0,282** 0,000 -0,194* 0,012 -0,178* 0,021
Savijauta dieng -0,119 0,126  -0,183* 0,018 -0,052 0,502  -0,163* 0,035

Bendras miego kokybés indeksas -0,247** 0,001 -0,233** 0,002 -0,024 0,757  -0,172*% 0,026

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; P.A — psichologinis atsiribojimas; A — atsipalaidavimas; MP — meistriskumo patirtis; K -
kontrolé

Rezultatai parod¢, kad psichologinis atsiribojimas (P<0,05; r=0,247), atsipalaidavimas
laisvu laiku (P<0,05; r=0,233) ir kontrol¢ (P<0,05; r=0,172), turi statistiSkai reikSmingg rySj su
bendru miego kokybés indeksu. MeistriSkumo patirtis reikSmingo rySio su miego kokybés indeksu
neturéjo.

Kalbant apie APK skaliy rySius su PMKI komponentais galima pastebéti, kad psichologinis
atsiribojimas turi reik§mingg rys$j su subjektyvia miego kokybe (P<0,05; r=0,-187), prabudimais
(P<0,001; r=0,-290) ir medikamenty vartojimu (P<0,001; r=0,-304).

Atsipalaidavimas turéjo reikSmingg rySj su subjektyvia miego kokybe (P<0,05; r=0,-190),
prabudimais (P<0,01; r=0,-249), medikamenty vartojimu (P<0,001; r=0,-282) ir savijauta dieng
(P<0,05; r=0,-183).

MeistriSkumo patirtis  tur¢jo reikSmingg ryS; su miego trukme (P<0,05; r=0,-174),
prabudimais (P<0,05; r=0,-190) ir medikamenty vartojimu (P<0,05; r=0,-194).

Kontrol¢ tur¢jo reikSminga ry$j su subjektyvia miego kokybe (P<0,01; r=0,-239),
prabudimais naktj (P<0,01; r=0,-236), medikamenty vartojimu (P<0,05; r=0,-178) ir savijauta dieng
(P<0,05; r=0,-163).

Sie rezultatai i§ dalies patvirtina 3 hipoteze. Psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas ir
kontrolé laisvu laiku turéjo reik§minga rysj su bendru miego kokybés indeksu bei tam tikrais PMKI
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komponentais.

3.5. Psichosocialiniy darbo charakteristiky ir atsigavimo patirties sqsajos

Siekiant patikrinti 4 hipoteze, kad psichosocialinés darbo charakteristikos ir atsigavimo patirtis
yra reikSmingai susij¢, buvo tikrinami rysiai tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir atsigavimo
patirties skaliy, naudojant neparametrinj Spearman koreliacijos koeficienta.

Tikrinant 4.1 hipoteze¢, kad didesnis vadovo ir bendradarbiy palaikymas, jgiidziy jvairoveé bei
sprendimy laisvé, turi yra teigiamai susij¢ su atsigavimo patirtimi (9 lentel¢), buvo pastebéta, kad
vadovo palaikymas turéjo reikSmingg rySj su visomis APK skalémis: psichologiniu atsiribojimu
(P<0,05; =0,262), atsipalaidavimu (P<0,05; r=0,277), meistriSkumo patirtimi (P<0,001; r=0,352) ir
kontrole (P<0,001; r=0,371).

Bendradarbiy palaikymas taip pat tur¢jo statistiSkai reikSminga rysj su visomis APK skalémis.
Bendradarbiy palaikymas turéjo rysius su psichologiniu atsiribojimu (P<0,05; r=0,240), atsipalaidavimu
(P<0,05; r=0,359), meistriSkumo patirtimi (P<0,05; r=0,187) ir kontrole (P<0,001; r=0,317). Sie
rezultatai leidZia manyti, kad Zmonés, kurie patiria didesnj vadovy ir bendradarbiy palaikyma darbe, gali
geriau atsigauti laisvu laiku.

Sprendimy laisveé netur¢jo statistiSkai reikSmingy rysiy su APK skalémis, kas leidzia manyti, kad
darbuotojy turima sprendimy laisvé darbe neturi tiesioginio rysio su darbuotojo atsigavimo patirtimi.

Igudziy jvairové darbe statistiSkai reikSmingai koreliavo su meistriSkumo patirtimi (p<0,001;
r=0,279). Tai leidzia manyti, kad asmenys, kuriy darbas reikalauja didesnés jgiidziy jvairoveés, patiria
didesne meistrisSkumo patirtj laisvalaikiu.

9 lentelé. Atsigavimo patirties skaliy ir psichosocialiniy darbo charakteristiky sqsajos

Psichosocialinés darbo charakteristikos

Atsigavimo patirties skalés VP SL BP 1I

rho p rho p rho p rho p
Psichologinis atsiribojimas 0,262* 0,001 -0,122 0,115 0,240** 0,002 -0,144 0,062
Atsipalaidavimas 0,277** 0,001 -0,051 0,508 0,359** 0,000 -0,082 0,289
Meistriskumo patirtis 0,352** 0,000 0,080 0,305 0,187** 0,015 0,279** 0,000
Kontrolé 0,371** 0,000 0,022 0,777 0,317** 0,000 0,033 0,675

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; VP — vadovo palaikymas; SL — sprendimy laisvé; BP — bendradarbiy palaikymas; ] — jgtidziy jvairové.

Sie rezultatai i§ dalies patvirtina 4.1 hipoteze. Vadovo ir bendradarbiy palaikymas turi
reik§mingg ry$j su atsigavimo patirties skalémis, tac¢iau sprendimy laisvé reikSmingy sasajy neturi.

Tikrinant 4.2 hipotezg, kad nesaugumas dé¢l darbo, nepasitenkinimas darbu bei psichologiniai
darbo reikalavimai, yra neigiamai susij¢ su atsigavimo patirtimi laisvalaikiu (10 lentel¢), buvo
pastebéta, kad psichologiniai darbo reikalavimai reikSmingai koreliavo su psichologiniu atsiribojimu
(P<0,05; 1=-0,219), taciau neturé¢jo reikSmingy rysiy su kitomis APK skalémis. Nesaugumas d¢l darbo
reikSmingai koreliavo su atsipalaidavimu (P<0,05; r=-0,207), taciau netur¢jo statistiSkai reikSmingy

rysiy su kitomis APK skalémis.
44



Nepasitenkinimas darbu taip pat statistiSkai reikSmingai koreliavo su atsipalaidavimo skale
(P<0,05; r=0,167), taciau netur¢jo reikSmingo rysio su kitomis APK skalémis.

Sie rezultatai leidzia manyti, kad Zmonés, kurie patiria didesnius psichologinius darbo
reikalavimus, patiria didesnius sunkumus atsiribodami nuo darbo laisvu laiku. O asmenys, kurie patiria
didesnj nesauguma dél darbo ir nepasitenkinimg darbu, laisvalaikiu maziau atsipalaiduoja.

10 lentele. Atsigavimo patirties skaliy ir psichosocialiniy darbo charakteristiky sgsajos

Psichosocialinés darbo charakteristikos
Atsigavimo patirties skalés PDR NDD N.D
rho p rho p rho p
Psichologinis atsiribojimas -0,219%* 0,004 -0,121 0,117 -0,147 0,057
Atsipalaidavimas -0,108 0,165 -0,207** 0,007 -0,167* 0,030
Meistriskumo patirtis 0,078 0,312 -0,084 0,282 0,020 0,794
Kontrolé -0,130 0,094 -0,142 0,066 -0,143 0,065

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; PDR — psichologiniai darbo reikalavimai; NDD — nesaugumas dél darbo; N.D —
nepasitenkinimas darbu.

Sie rezultatai tik i§ dalies patvirtina 4.2 hipoteze. Psichologiniai darbo reikalavimai turéjo
reikSmingg ry$j tik su psichologiniu atsiribojimu, o nepasitenkinimas darbu ir nesaugumas dél darbo

turéjo reikSmingg rysj tik su atsipalaidavimu.

3.6. Atsigavimo patirties prognozavimas pagal psichosocialines darbo
charakteristikas

Siekiant patikrinti 5 hipoteze¢, kad psichosocialinés darbo charakteristikos leidzia prognozuoti
atsigavimo patirtj laisvalaikiu, buvo atlikta daugiamaté tiesiné regresija. Siuo atveju, j analize buvo
jtraukti tik tie kintamieji kurie tur¢jo statistiSkai reikSmingus rySius atliekant Spearman koreliacing
analize. Siekiant iStirti tai, kaip psichosocialinés darbo charakteristikos prognozuoja atsigavimo
patirtj, daugiamaté tiesiné regresiné¢ analiz€¢ buvo atlickama su kiekviena APK skale, kaip
priklausomu kintamuoju, atskirai.

Pirmoji regresiné analizé buvo atlikta su psichologiniu atsiribojimu kaip priklausomu
kintamuoju. Nepriklausomi kintamieji, kuriais prognozuojamas psichologinis atsiribojimas, buvo
psichologiniai darbo reikalavimai, bendradarbiy palaikymas ir vadovo palaikymas. Modelis buvo
statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4).

Rezultatus galima matyti 11 lentel¢je. Modelis paaiSkina apie 17,3 proc. (R*=0,173)
atsiribojimo nuo darbo dispersijos. 2 i§ 3 pasirinkty psichosocialiniy darbo charakteristiky
statistiSkai reik§mingai prognozuoja psichologinj atsiribojima: psichologiniai darbo reikalavimai
(Beta=-0,268; t=-3,526; p<0,01) ir vadovo palaikymas (Beta=0,213, t=2,429, p<0,05).
Bendradarbiy palaikymas statistiSkai reikSmingai neprognozavo psichologinio atsiribojimo

(p>0,05). Remiantis Siais rezultatais galima teigti, kad psichologiniai darbo reikalavimai
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reik§mingai prognozuoja mazesnj psichologinj atsiribojimg, o vadovo palaikymas didesnj
psichologinj atsiribojima.

11 lentelé. Psichologinio atsiribojimo prognozavimas pagal psichosocialines darbo
charakteristikas

Nepriklausomi kintamieji Beta t p R?
Psichologiniai darbo reikalavimai -0,268** -3,526 0,001
Bendradarbiy palaikymas 0,097 1,093 0,276 0,173
Vadovo palaikymas 0,213%* 2,429 0,016

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01, Priklausomas kintamasis — psichologinis atsiribojimas.

Tiriant atsipalaidavimg, kaip priklausoma kintamajj, nepriklausomais kintamaisiais buvo:
bendradarbiy ir vadovo palaikymas, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu. Modelis buvo
statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4).

Rezultatus galima matyti 12 lenteléje. Modeliu galima prognozuoti apie 24,2 proc. (R*=
0,242) atsipalaidavimo skalés dispersijos.

Analizé parodé, kad statistiSkai reikSmingai atsipalaidavimg prognozuoja bendradarbiy
palaikymas (Beta=0,332, t=3,893, p<0,001) ir nesaugumas dé¢l darbo (Beta=-0,215, t=2,429,
p<0,05). Vadovo palaikymas ir nepasitenkinimas darbu Siame modelyje statistiSkai reikSmingai
atsipalaidavimo neprognozavo. Remiantis Siais rezultatais, galima manyti, kad didesnis
bendradarbiy palaikymas prognozuoja didesnj atsipalaidavimg, o nesaugumas d¢l darbo,

prognozuoja mazesnj atsipalaidavima laisvalaikiu.

12 lentelé. Atsipalaidavimo prognozavimas pagal psichosocialines darbo charakteristikas

Nepriklausomi kintamieji Beta t p R?
Bendradarbiy palaikymas 0,332%* 3,893 0,000

Vadovo palaikymas 0,113 1,295 0,197

Nesaugumas deél darbo -0,215%* -2,801 0,006 0,242
Nepasitenkinimas darbu 0,027 0,339 0,735

Pastaba. **p<0,01, Priklausomas kintamasis — atsipalaidavimas.

Tiriant meistriSkumo patirtj, kaip priklausoma kintamajj, nepriklausomais kintamaisiais
buvo: bendradarbiy palaikymas, vadovo palaikymas ir jgiidziy jvairové. Modelis buvo statistiskai
reikSmingas (p<0,05) ir tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4).

Analizés rezultatai pateikti 13 lentel¢je. Modeliu galima prognozuoti apie 21,3 proc.
(R?=0,213) meistriSkumo patirties dispersijos.
Analizé parodé, kad statistiSkai reikSmingai meistriSkumo patirti prognozuoja vadovo

palaikymas (Beta=0,343, t=3,988, p<0,01) ir jgudziy jvairoveé (Beta=0,251, t=3,402, p<0,01).
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Bendradarbiy palaikymas Siame modelyje statistiSkai reikSmingai neprognozavo meistriSkumo
patirties (p>0,05). Remiantis Siais rezultatais galima teigti, kad vadovo palaikymas ir jgidziy

jvairove reikSmingai prognozuoja didesn¢ meistriSkumo patirt].

13 lentelé. Meistriskumo patirties prognozavimas pagal psichosocialines darbo charakteristikas

Nepriklausomi kintamieji Beta t p R?
Bendradarbiy palaikymas 0,019 0,215 0,830

Vadovo palaikymas 0,343** 3,988 0,000 0,213
Igudziy jvairové 0,251%** 3,402 0,001

Pastaba. **p<0,01, Priklausomas kintamasis — meistriSkumo patirtis.

Tiriant kontrole kaip priklausomg kintamajj, nepriklausomais kintamaisiais buvo pasirinkti:
bendradarbiy palaikymas ir vadovo palaikymas. Modelis buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,05) ir
tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4).

Analizés rezultatai pateikti 14 lentel¢je. Modeliu galima prognozuoti apie 19,9 proc.
(R2=0,199) kontrolés dispersijos. Siuo atveju statistiskai reikimingai kontrole prognozavo tiek
vadovo palaikymas (Beta=0,232, t=2,698, p<0,01), tiek bendradarbiy palaikymas (Beta=0,278,
t=3,223, p<0,01). Remiantis Sia analize galima teigti, kad bendradarbiy palaikymas ir vadovo
palaikymas darbe reikSmingai prognozuoja kontrole: kuo didesnis palaikymas, tuo auksStesné
kontrolé.

14 lentele. Kontrolés prognozavimas pagal psichosocialines darbo charakteristikas

Nepriklausomi kintamieji Beta t p R
Bendradarbiy palaikymas 0,278** 3,223 0,002 0,199
Vadovo palaikymas 0,232%* 2,698 0,008

Pastaba. **p<0,01; Priklausomas kintamasis — kontrolé.

Sie rezultatai i§ dalies patvirtina 5 hipoteze, kad psichosocialinés darbo charakteristikos
prognozuoja atsigavimo patirtj. Vadovo palaikymas reikSmingai prognozavo didesnj psichologinj
atsiribojima, meistriSkumo patirt] ir kontrolg. Tuo tarpu, bendradarbiy palaikymas prognozavo
didesn¢ kontrole ir atsipalaidavimg. Igtidziy jvairové prognozavo didesn¢ meistriSkumo patirt].
Psichologiniai darbo reikalavimai reikSmingai prognozavo prastesnj psichologinj atsiribojimg, o
nesaugumas del darbo prastesn] atsipalaidavimg. Taigi, 5 hipotezé pasitvirtino i§ dalies. Remiantis
tam tikromis psichosocialinémis darbo charakteristikomis galima reikSmingai prognozuoti

atsigavimo patirtj laisvalaikiu.

3.7. Miego kokybés prognozavimas laisvalaikio kokybés ir psichosocialiniy darbo
charakteristiky modeliu

Siekiant patikrinti 6 hipotezg, kad psichosocialinés darbo charakteristikos ir atsigavimo
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patirtis leidzia prognozuoti subjektyviag miego kokybe, buvo atlickama daugiamaté dviejy zingsniy
regresin¢ analizé. Nepriklausomais kintamaisiais ] modelj buvo jtraukti kintamieji, kurie turéjo
statistiSkai reikSmingg ry$j su bendru miego kokybeés indeksu, kuris buvo priklausomu kintamuoju.
Taigi, prognozuoti bendram miego kokybés indeksui pasirinktos psichosocialinés darbo
charakteristikos buvo: psichologiniai darbo reikalavimai, nepasitenkinimas darbu, nesaugumas dél
darbo, o 1§ atsigavimo patirties skaliy buvo pasirinktos: atsipalaidavimas, kontrol¢ ir psichologinis
atsiribojimas.

Daugiamat¢ tiesiné regresine analizé buvo atliekama dviem Zingsniais, pirmgjame Zingsnyje
] modelj buvo jtrauktos tik psichosocialinés darbo charakteristikos: psichologiniai darbo
reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu. Modelis buvo statistiSkai
reikSmingas (p<0,05) ir tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4). Rezultatai pateikti 15
lenteléje.

15 lentelé. Bendro miego kokybés indekso prognozavimas pagal psichosocialines darbo
charakteristikas ir atsigavimo patirties skales

Nepriklausomi kintamieji Beta t p R?
Psichologiniai darbo reikalavimai 0,333%* 4,930 0,000

1 Nesaugumas dé¢l darbo 0,225%* 3,176 0,002 0,264
Nepasitenkinimas darbu 0,211%* 2,962 0,004
Nepriklausomi kintamieji Beta t p R?
Psichologiniai darbo reikalavimai 0,294 %** 4,229 0,000
Nesaugumas d¢l darbo 0,174* 2,424 0,016

) Nepasitenkinimas darbu 0,195%%* 2,767 0,006 0,300
Psichologinis atsiribojimas 0,001 0,014 0,989
Atsipalaidavimas -0,195%* -1,981 0,049
Kontrolé -0,017 -0,208 0,835

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; Priklausomas kintamasis — bendras miego kokybés indeksas.

Kaip matome, pirmgjame zingsnyje modelis prognozuoja apie 26,4 proc. (R?=0,264) bendro
miego kokybés indekso. Psichologiniai darbo reikalavimai (Beta=0,333, t=4,930, p<0,001),
nesaugumas dél darbo (Beta = 0,225, t=3,176, p<0,01) ir nepasitenkinimas darbu (Beta = 0,211,
t=2,962, p<0,01) statistiSkai reikSmingai leido prognozuoti didesnj bendrag miego kokybés indeksa.
Sis rysys leidzia daryti prielaida, kad kuo aukstesni psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas
dél darbo ir nepasitenkinimas darbu, tuo prastesné yra miego kokybé.

Antrasis zingsnis | model; jtrauké APK skales, kurios turéjo reikSminga ry$j su bendru
miego kokybés indeksu. Tai buvo psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas ir kontrol¢. Bendras

modelis buvo statistiSkai reik§mingas (p<0,05) ir tarp kintamyjy nebuvo multikolinearumo (VIF<4).
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Bendras modelis (antrasis zingsnis) paaiskino apie 30 proc. (R?>=0,3) bendro miego kokybés
indekso dispersijos. Visi kintamieji, iSskyrus psichologinj atsiribojimg ir kontrolg laisvu laiku,
statistiSkai reik§mingai prognozavo miego kokybe. Psichologiniai darbo reikalavimai (Beta = 0,295,
t=2,441 p<0,001), nesaugumas dé¢l darbo (Beta = 0,174, t=2,441 p<0,05), nepasitenkinimas darbu
(Beta = 0,196, t=2,801 p<0,01) ir atsipalaidavimas (Beta = -0,204, t=2,439 p<0,05) reikSmingai
leido prognozuoti bendrg miego kokybés indeksa. Vis gi, R? pokytis pridéjus atsipalaidavimg buvo
tik 0,036, o tai reiSkia, jog APK skaliy jtraukimas j modelj padidino bendros miego kokybés
indekso prognozavimg tik 3.6 proc.

Sie rezultatai patvirtina 6 hipoteze, kad psichosocialinés darbo charakteristikos ir atsigavimo
patirtis leidZia reikSmingai prognozuoti miego kokybe. Psichologiniai darbo reikalavimai,
nepasitenkinimas darbu ir nesaugumas dé¢l darbo reikSmingai prognozuoja didesnj bendrg miego
kokybés indeksa (prastesng miego kokybe), o atsipalaidavimas prognozuoja mazesnj bendrg miego

kokybés indeksa (geresne miego kokybe).

3.8. Atsigavimo patirties, kaip moderatoriaus tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky
ir miego kokybés analizé

Siekiant patikrinti 7 hipotezg, kad ry$j tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego
kokybés moderuoja atsigavimo patirtis, buvo naudota PROCESS statistiné analizé¢ sukurta A.
Hayes. APK skaliy moderacinés savybés buvo tiriamos tik tarp ty psichosocialiniy darbo
charakteristiky kurios turéjo statistiSkai reikSmingg rySi bendru miego kokybés indeksu, t.y.,
psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu.

Zvelgiant j 16 lentele, galima matyti, kad rezultatai rodo, jog psichologinis atsiribojimas
statistiSkai reikSmingai moderuoja rysj tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir bendro miego
kokybés indekso (AR?*=0,045; p<0,01), bei rysj tarp nesaugumo dé¢l darbo ir bendro miego kokybés
indekso (AR?=0,019; p<0,05). Tai leidzia manyti, kad asmenys, susiduriantys su aukstesniais darbo
reikalavimais ir nesaugumu dél darbo, miega prasciau, taciau jeigu jiems pavyksta psichologiskai
atsiriboti, Sis rySys tampa silpnesnis.

16 lentele. Psichologinio atsiribojimo moderacijos rySiui tarp bendro miego kokybés indekso ir
psichosocialiniy darbo charakteristiky modeliy duomenys

Nepriklausomi kintamieji B(int) R? AR? F p
Psichologiniai darbo 20,005 0212 0045% 9412 0,002
reikalavimai

Nesaugumas dél darbo -0,146 0,165 0,019* 3911 0,049
Nepasitenkinimas darbu -0,081 0,166 0,008 1,758 0,186

Pastaba. *p<0,05; Priklausomas kintamasis — bendras mieko kokybés indeksas; Moderatorius — psichologinis
atsiribojimas; B(int) — interakcijos komponento B koeficientas.

Duomenys pateikti 17 lentel¢je rodo, kad atsipalaidavimas statistiSkai reikSmingai
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moderuoja rysj tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir bendro miego kokybés indekso (AR?=0,023,
p<0,05). Taciau rySio tarp nesaugumo de¢l darbo bei nepasitenkinimo darbu ir miego kokybés,
atsipalaidavimas reikSmingai nemoderuoja. Tai leidzia manyti, kad psichologiniai darbo
reikalavimai turi silpnesj ry$j su bendru miego kokybés indeksu pas zmones kurie geriau
atsipalaiduoja laisvalaikiu.

17 lentele. Atsipalaidavimo moderacijos rySiui tarp bendro miego kokybés indekso ir
psichosocialiniy darbo charakteristiky modeliy duomenys

Nepriklausomi kintamieji B(int) R? AR? F p
Psichologiniai darbo -0,004 0,239 0,023* 4917 0,028
reikalavimai

Nesaugumas dél darbo -0,008 0,176 0,004 0,786 0,377
Nepasitenkinimas darbu -0,083 0,200 0,005 1,074 0,302

Pastaba. *p<0,05; Priklausomas kintamasis — bendras mieko kokybés indeksas; Moderatorius — atsipalaidavimas;
B(int) — interakcijos komponento B koeficientas.

18 lenteléje pateikti rezultatai rodo, kad meistriSkumo patirtis reikSmingai nemoderavo rysio
tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir bendro miego kokybés indekso, taiau statistiSkai
reikSmingai moderavo nesaugumo dél darbo (AR?=0,0232 p<0,05) ir nepasitenkinimo darbu
(AR?=0,0248; p<0,05) rysi su bendru miego kokybés indeksu. Tai leidzia daryti prielaida, kad
asmenims, kurie laisvalaikiu uzsiima meistriSkumo patirt] suteikiancia veikla, nepasitenkinimo
darbu bei nesaugumo dél darbo sgsajos su bendru miego kokybés indeksu yra silpnesnés.

18 lentelé. MeistriSkumo patirties moderacijos rySiui tarp bendro miego kokybés indekso ir
psichosocialiniy darbo charakteristiky modeliy duomenys

Nepriklausomi kintamieji B(int) R? AR? F p
Psichologiniai darbo -0,004 0,159 0,010 2,003 0,159
reikalavimai

Nesaugumas dél darbo -0,020 0,123 0,023* 4,330 0,039
Nepasitenkinimas darbu -0,197 0,139 0,025* 4,716 0,031

Pastaba. *p<0,05; Priklausomas kintamasis — bendras mieko kokybés indeksas; Moderatorius — meistriSkumo patirtis;
B(int) — interakcijos komponento B koeficientas.

Kaip galima matyti i§ 19 lentelés, kontrole statistiSkai reikSmingai nemoderavo rySio tarp
psichosocialiniy darbo charakteristiky ir bendro miego kokybés indekso.

19 lentelé. Kontrolés moderacijos rysiui tarp bendro miego kokybés indekso ir psichosocialiniy
darbo charakteristiky modeliy duomenys

Nepriklausomi kintamieji B(int) R? AR? F p
Psichologiniai darbo -0,004 0,189 0,016 3,164 0,077
reikalavimai

Nesaugumas deél darbo 0,000 0,136 0,000 0,002 0,967
Nepasitenkinimas darbu -0,132 0,160 0,013 2,446 0,120

Pastaba. *p<0,05; Priklausomas kintamasis — bendras mieko kokybés indeksas; Moderatorius — kontrolé; B(int) —
interakcijos komponento B koeficientas.
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Apibendrinant, galima teigti, kad 7 hipotezé pasitvirtino i§ dalies. Tam tikros atsigavimo
patirties charakteristikos statistiSkai reikSmingai moderuoja rysj tarp tam tikry psichosocialiniy

darbo charakteristiky ir bendro miego kokybés indekso, ta¢iau moderacija yra gana silpna.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Siuo tyrimu buvo siekiama geriau paZinti s3sajas tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky,
miego kokybés ir laisvalaikio. Tam buvo skaifiuojama koreliacija tarp kintamyjy, atlickama
regresiné analizé ir tirilama atsigavimo patirtis laisvu laiku kaip moderatorius tarp darbo
charakteristiky ir miego kokybeés.

Tyrime, taip pat, buvo analizuoti rysiai tarp tam tikry demografiniy charakteristiky ir Siy
kintamyjy. I pradZiy buvo tiriamas lyties rySys su minétomis charakteristikomis. Sio tyrimo
rezultatai atskleidzia, kad moterys jaucia didesnj bendradarbiy palaikymg darbe ir tai patvirtino
iSsikelta 1.1 hipoteze. Lyginant su kitais tyrimais, galima pastebéti, kad Europos Salyse atsispindi
panaSis rezultatai. Campos-Serna ir kiti (2013), atlik¢ tyrimy analiz¢ pastebéjo, kad yra nemazai
tyrimy kuriy rezultatai rodo, jog vyrai pasiZzymi zemesniu socialiniu palaikymu darbe uz moteris.
Kita vertus, svarbu atsizvelgti j tai, kad tai gali priklausyti nuo darbo pobudzio, pvz, moterys
dirbancios darbuose, kuriuose didzigja dalj darbuotojy sudaro vyrai, jauc¢ia mazesnj socialinj
palaikyma (Antecol ir Cobb-Clark, 2013). Tai patvirtina ir tyrimas atliktas Japonijoje, kurio
rezultatai taip pat rod¢, kad moterys patiria zemesnj bendradarbiy palaikyma uz vyrus (Nagami ir
kt., 2010). Sie skirtingi rezultatai leidzia manyti, kad tiriant socialinj palaikyma svarbu atsizvelgti j
Salies kultiirg ir darbo pobiidj. Tyrimy leidzianCiy palyginti Siuos rezultatus su Lietuvos imtimi
triksta. Skirtumy tarp lyties ir kity darbo charakteristiky Siame tyrime pastebéta nebuvo. Todél buvo
atmesta 1.3 hipotezé teigianti, kad vyrai jau¢ia didesne sprendimy laisve darbe. Sie rezultatai Siek
tiek prieStarauja Campos-Serna ir kt. (2013) tyrimy apzvalgos rezultatams, kurie parodé, kad
moterys daznai jaucia mazesne¢ kontrole darbe. Tikétina, kad tai gali atsiremti j kultiirinius ir pareigy
skirtumus kurie buvo tirti.

Kitas ly¢iy skirtumas kuris buvo tiriamas buvo tai, kad moterys pasizymi prastesne miego
kokybe uz vyrus. Visgi Sis skirtumas pasireiské tik su dvejais miego kokybés komponentais:
medikamenty vartojimu ir miego efektyvimu. Analizuojant Siuos rezultatus svarbu atsizvelgti ] tai,
kad labai maza dalis tyrimo dalyviy vartojo medikamentus, kas leidzia manyti, jog medikamentus
vartojanti dalis buvo salygina iSimtis. Tai verCia atsargiau remtis $iais rezultatais, kadangi maza
imtis padidina atsitiktinumo tikimybe. Nepaisant to, galima teigti, kad Sis tyrimas atskleidzia, kad
moterys dazniau uz vyrus naudoja medikamentus padedancius miegui, bei pasizymi mazesniu
meigo efektyvumu, kas byloja apie tai, jog moterys daugiau laiko praleidzia lovoje nemiegodamos.
Tai 1§ dalies patvirtino 1.2 hipoteze, kad moterys pasizymi prastesne miego kokybe uz vyrus, taciau
bendras subjektyvios miego kokybés indeksas skirtumo tarp lydiy neturéjo. Sie rezultatai tik i3
dalies sutinka su Reyner, Home ir Reyner (1995) atliktu tyrimu, kuriame autoriai, taip pat pasteb¢jo,
kad moterys pasizymi prastesne miego kokybe. Vis gi, jie patebéjo, kad moterys pasizymi
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daznesniais prabudimais. Tai, kad moterys dazniau naudoja medikamentus miegui pasteb¢jo ir
Middelkoop ir kt. (1996). Kita vertus, Lietuvoje atliktas tyrimas skirtumy tarp vyry ir motery miego
kokybés nepastebe¢jo (MikalitikStiené ir kt., 2012), taciau svarbu atsizvelgti, kad minétas tyrimas
buvo atliktas su studentais, o ne darbuotojais. Galima pastebéti, kad jvairiis tyrimai pastebi kitokius
miego kokybés skirtumus tarp lyCiy, taciau tendencijg, kad moterys pasiZzymi prastesne miego
kokybe galima pastebéti.

Siame tyrime nebuvo pastebétas reik§mingas ry$ys tarp amziaus ir miego kokybés ir todél
buvo atmesta 1.5 hipotezé. Sie rezultatai buvo Siek tiek stebinantys, kadangi naujesni tyrimai gana
uztikrintai kalba apie miego kokybés prastéjima su amziumi (Madrid-Valero ir kiti, 2017; Landry,
Best ir Liu-Ambrose, 2015). Vitiello, Larsen ir Moe (2004) teigia, kad su amziumi gali keistis ne
tik miego kokybe, taciau ir asmeniniai liikescCiai i§ miego ir jo vertinimas. Kita priezastis, d¢l kurios
gal¢jo neatsiskleisti miego kokybés ir amZiaus rySys buvo tai, kad imtis buvo sglyginai jauna.

Tiriant darbuotojy amziaus ir psichosocialiniy darbo charakteristiky sgsajas buvo pastebéta,
kad vyresni darbuotojai jaucia didesne sprendimy laisve ir tai patvirtino 1.4 hipoteze, kad su
amziumi sprendimy laisvé darbe auga. Karasek ir kt. (1998), taip pat, pasteb¢jo, kad vyresni
darbuotojai turi didesnj sprendimy spektra uz jaunesnius darbuotojus. Tikétina, kad daugeliu atvejy,
amzius, Siame tyrime, atspindéjo ir darbo stazg organizacijoje. Tad galima svarstyti ar amzius ar
darbo stazas lemia didesne sprendimy laisve darbe. Zinoma, didesné patirtis, paprastai siejasi su
daugiau atsakomybés reikalaujanciais darbais, kurie gali suteikti didesne sprendimy laisve.

Kalbant apie sasajas tarp tirty konstrukty, pirmiausia svarbu buvo patvirtinti, kad yra rysys
tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés. Siame tyrime gauti rezultatai parode,
kad tam tikros psichosocialinés darbo charakteristikos prognozuoja darbuotojo miego kokybe.
Tyrime atsiskleid¢, kad psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dé¢l darbo ir
nepasitenkinimas darbu prognozuoja prastesn¢ bendra miego kokybe. Tai patvirtino 2.1 hipoteze,
kad jtampa didinancios darbo charakteristikos prognozuoja prastesn¢ miego kokybe. Kita vertus
bendradarbiy ir vadovo palaikymas, jgtidziy jvairoveés ir sprendimy laisvés charakteristikos nebuvo
reikSmingai susijusios bendra miego kokybe, kas leido atmesti 2.2 hipoteze, kad teigiamos darbo
charakteristikos turi rySius su geresne miego kokybe. Sie rezultatai atitinka didZiosios dalies tyrimy
rezultatus. Laethem ir kt. (2013) apzvelge jvairius tyrimus miego ir darbo charakteristiky srityje
patvirtina, kad didZioji dalis tyrimy randa neigiamus rySius tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir
miego kokybeés. Taigi teiginys, kad Zmogus patyres jtampg ir sunkumus darbe miega prasciau, yra
adekvatus. Apie neigiamy darbo charakteristiky ir miego kokybés rysSius kalba ir kiti autoriai, taip
pat pastebintys, kad darbo reikalavimai ir jtampa darbe prastina miego kokybe (Burgard ir Ailshire,
2009). Knuudsen ir kt. (2007), teige, kad persidirbimas ir didelis darbo kriivis blogina miego

kokybe. Tad galima matyti akivaizdZig tendencija, kad didesni darbo sukeliami reikalavimai turi
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neigiama ry$j su asmens miego kokybe. Si tendencija atsispindéjo ir iame darbe, prisidedant prie
tyrimy bazés teigiancios, kad psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir
nepasitenkinimas darbu turi reikSminga ry$] su miego kokybe. Tikétina, kad psichologiSkai
iSvargintas darbuotojas kuris néra patenkintas savo darbu ir nesijaucia del jo saugus sunkiau
atsipalaiduos namuose, daugiau galvos apie darbg ir negalés gerai iSsimiegoti. O atéjes | darba
pavarges jis vel susidurs su tais paciais reikalavimais kurie vargins dar labiau, taip uzsidarant j tam
tikrg uzdarg rata.

Siek tiek priesingi rezultatai $iame tyrime buvo gauti kalbant apie teigiamy, arba darba
palengvinanéiy darbo charakteristiky ir miego kokybés sasajas. Sio tyrimo rezultatai tik i§ dalies
patvirtino 2.2 hipoteze, kad kuo didesnis yra vadovo ir bendradarbiy palaikymas, jgiidziy jvairoveé
bei sprendimy laisvé, tuo geresné yra miego kokybé. Bendradarbiy ir vadovo palaikymas, bei
sprendimy laisvé darbe turéjo reikSminga rysj tik su medikamenty miegui vartojimu ir savijauta
diena. Atsizvelgiant | tai, kad sprendimy laisvé teoriniame modelyje atspindi kontrole darbe, kuri
remiantis daugeliu tyrimu turi teigiamus rySius su miego kokybe (Laethem ir kt., 2013), stebina,
kad Siame tyrime sprendimy laisve tur¢jo reikSmingg rysj tik su savijauta dieng. Knudsen ir kt.
(2007), taip pat, kalba, kad autonomiSkumas darbe turi teigiamus rySius su miego kokybe, kitaip
tariant leidzia iSsimiegoti geriau. Kontrolés darbe rysj su miego kokybe patvirtino ir De Lange ir kt.
(2009), atlikdami longtitudinj tyrima, tad gauti rezultatai yra silpnesni nei tikétasi remiantis kitais
tyrimais. Kita vertus, svarbu atsizvelgti, kad Siame tyrime buvo tiriama specifiné kohorta — biuro
darbuotojai, kas galéty byloti, kad imtis savaime pasizymi gana aukSta sprendimy laisve savo darbe
ir todél palyginimai imties viduje, gali parodyti silpnesnius rezultatus. Sunku jvertinti konkrecias
priezastis, kod¢l Siame tyrime sprendimy laisvé tur¢jo rysj tik su savijauta dieng, ir neturé¢jo rysiy su
kitais miego kokybés komponentais. Zinoma, svarbu atsizvelgti j tai, kad kalbant apie
psichosocialiniy darbo charakteristiky rySius su kitais kintamaisiais, svarbus yra ne tik
charakteristiky pasireiSkimo lygis, taciau ir santykis su kitomis charakteristikomis (Bakker ir
Demerouti, 2014; Karasek, 1979). Kitaip tariant darbuotojai susiduriantys su aukStais darbo
reikalavimais, taciau pasizymintys auksta sprendimy laisve (kontrole) turéty miegoti geriau nei tie,
kurie pasizymi aukStais darbo reikalavimais ir Zema sprendimy laisve. Kitaip tariant, gali biiti, kad
sprendimy laisvé ir jgidziy jvairové darbe savaime neturi tiesioginio rysio su miego kokybe, taciau
ju santykis su kitomis psichosocialinémis darbo charakteristikos gali prognozuoti miego kokybe.
Siame tyrime neatsiskleidzia galimas sasajy tarp jgiidziy jvairovés ir sprendimy laisvés bei kity
psichosocialiniy darbo charakteristiky rySys su miego kokybe.

Kitas jdomus pastebéjimas yra tai, kad Sio tyrimo rezultatai parodé, kad vadovo ir
bendradarbiy palaikymas turéjo rySius tik su savijauta dieng ir medikamenty miegui vartojimu.

Kitaip tariant rySys buvo tik su dviem i$ septyniy miego kokybés komponenty. Loft ir Cameron
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(2014) teigia, kad teigiamos su darbu susijusios emocijos turi teigiama rysj su miego kokybe, tac¢iau
tokie rezultatai Siame darbe atsispindéjo tik 1§ dalies. Bendrai Sie rezultatai galéjo atsiskleisti deél
keleto priezasCiy. Viena jy yra anks¢iau minétas vidinis santykis tarp darbo charakteristiky, tai, kad
Siame tyrime buvo nuspresta remtis atskiromis charakteristikomis, o ne santykiu tarp jy. Kita galima
priezastis yra specifinés imties — biuro darbuotojy savybés. Trecioji galima priezastis yra tai, kad
miego kokybés indeksas tiria neigiamg miego kokybés puse, kitaip tariant kuo didesnis indeksas,
tuo prastesné yra miego kokybé, o nulinis indekso rodiklis rodo, kad néra miego
sutrikimy/problemy. Kitaip tariant, darbo charakteristikos kurios turéty prisidéti prie blogesnio
miego, sustiprina prasto miego pasireiSkimg. Taciau jeigu darbo charakteristikos turi s3sajas su
kitomis savybémis, kurios savaime prisidéty prie miego kokybés gerinimo, kaip, pvz sgmoningumu
(Allen ir Kiburz, 2012) Sis tyrimas ty rySiy neatskleisty.

Psichosocialinés darbo charakteristikos ir laisvalaikis taip pat turéjo reikSmingus rysius.
PrieSingai nei su miego kokybe, teigiamos darbo charakteristikos, kaip vadovo ir bendradarbiy
palaikymas tur¢jo reikSmingus rySius su visomis atsigavimo patirties skalémis, t.y psichologiniu,
atsipalaidavimu, meistriSkumo patirtimi ir kontrole, ir todé¢l tyrimas patvirtino 4.1 hipotezg,
teigiancia, kad kuo didesnis darbdavio ir bendradarbiy palaikymas, bei sprendimy laisve, tuo
geresné atsigavimo patirtis laisvalaikiu. Sie rezultatai atsispindi ir kituose tyrimuose. Sonnentag ir
Fritz (2015) kalbédamos apie §j rysj teigia, kad asmuo kuris yra socialiai palaikomas darbe, griZes
namo gali lengviau atsipalaiduoti ir atsiriboti nuo darbo, kadangi jis Zino, jog darbe jis yra
palaikomas ir suprastas, kad jis turés erdve ir galimybes prireikus iSsikalbéti. Kita vertus, jeigu
darbuotojas darbe negali iSsikalbéti, jis norés iSsikalbéti namuose ar su draugais, o kalbant apie
darba, natiiraliai psichologinis atsiribojimas nuo darbo jvykti negali. Sio tyrimo rezultatai patvirtina
socialinio palaikymo darbe svarbg siekiant kokybiSkos atsigavimo patirties laisvalaikiu.

Psichologiniai darbo reikalavimai turi ry$j su psichologiniu atsiribojimu, taciau nebuvo
pastebétos sasajos su kitomis atsigavimo patirties skalémis. Sie rezultatai tik i§ dalies patvirtina 4.2
hipoteze, kad kuo didesnis nesaugumas dél darbo, nepasitenkinimas darbu, bei psichologiniai darbo
reikalavimai, tuo prastesné atsigavimo patirtis laisvalaikiu. Psichologiniy darbo reikalavimy sgsaja
su psichologiniu atsiribojimu atsispindi kituose tyrimuose, auksti reikalavimai labiau iSvargina
zmogy ir jis yra linkes daugiau apie tai galvoti. Kunnunent ir Feldt (2013) savo tyrime pastebé¢jo,
kad darbo reikalavimai turi rySius ir su atsipalaidavimu ir kontrolés jausmu, taciau Siame tyrime
rastas rySys tik tarp darbo reikalavimy ir atsiribojimu nuo darbo laisvu laiku. Taigi tyrimas
atskleidZzia, kad psichologiniai darbo reikalavimai neleidZia asmeniui tinkamai atsiriboti nuo darbo
savo laisvu laiku, tikétina, kad asmuo daugiau galvoja apie darbg ir laisvu laiku yra paveiktas
darbinés jtampos. Tai, kad psichologiniai darbo reikalavimai netur¢jo reikSmingo rySio su kitomis

atsigavimo patirties skalémis, galima meéginti aiskinti tai, jog tiriami buvo biuro darbuotojai. Biuro
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darbuotojai paprastai pasizymi reguliariu darbo grafiku, kas gali suteikti jiems didesn¢ kontrolg ir
galimybes atsipalaiduoti bei uZsiimti mégstama veikla.

Tyrime taip pat atsispindéjo, kad asmenys kurie patiria didesnj nepasitenkinimg darbu ir
didesnj nesauguma del darbo sunkiau atsipalaiduoja laisvalaikiu. IS esmeés nepasitenkinimas darbu ir
nesaugumas de¢l darbo prisideda prie darbo sukeliamos jtampos ir rySys su atsigavimo patirtimi gali
biti interpretuojamas taip pat kaip ir psichologiniy darbo reikalavimy. Vis gi, galima mastyti, jog
asmenys kurie jauciasi nesaugls dé¢l darbo bus linke labiau stengtis jo neprarasti ir neleis sau
atsipalaiduoti laisvalaikiu, arba laisvalaikiu ieSkos alternatyviy darbo viety.

Igtidziy jvairovés darbo charakteristika Siame tyrime turéjo ry$j su meistriSkumo patirtimi.
Jaber (2012) teigia, kad darbuotojai kurie darbe turi didesn¢ kontrolg patiria meistriSkumo patirtj
kaip tinkama biida atsipalaiduoti. Sio tyrimo rezultatai i§ dalies tai patvirtina ir rodo, kad
darbuotojai kurie darbe jaucia, kad turi naudotis platesne jgidziy jvairove savo darbe, laisvalaikiu
uzsiima daugiau meistriSkumo patirtj suteikiancios veiklos. Sunku pasakyti Sio rySio kryptinguma.
reikalauja didesnés jguidziy jvairoves. Taip pat, gali biiti, kad darbuotojai kurie susiduria su daugiau
igiidziy reikalaujanciu darbu mieliau pasirenka aktyvy laisvalaikj.

Kalbant apie atsigavimo patirties ir miego kokybés rySius, statistiSkai reikSmingus rysius su
bendru miego kokybés indeksu turéjo psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas ir kontrolé
laisvu laiku. Tai i§ dalies patvirtino 3 hipotezeg, teigiancig, kad psichologinis atsiribojimas,
atsipalaidavimas, kontrol¢ ir meistriSkumo patirtis laisvalaikiu turi teigiama rysj su miego kokybe.
Sonnentag, Binnewies ir Mojza (2008) kalbéjo, kad atsipalaidavimas laisvu laiku, kaip ir miego
kokybeé, turi ry$j su ramybés jausmu ryte, taciau netyre rySio tarp atsipalaidavimo ir miego kokybés.
Nasermoaddeli ir kt. (2005) kalb¢jo apie meistriSkumo ir miego kokybés rySius, taciau tyrimy
kalbanciy apie, butent, atsipalaidavimo patirtj laisvu laiku ir miego kokybe stygsta.

Daugiamat¢ tiesiné regresiné analizé, tyrimo eigoje, kad nors rysj su bendru miego kokybés
indeksu turi psichologinis atsiribojimas, kontrolé ir atsipalaidavimas, bendrame modelyje bendra
miego kokybés indeksg prognozuoja tik atsipalaidavimas laisvu laiku. Tai leidzia manyti, kad rySys
tarp miego kokybés ir jvairiy atsigavimo patir€iy persipina ir yra paaiSkinamas atsipalaidavimo.
Visgi Sie rezultatai kelia klausimus apie tai kokie rySiai yra tarp atsigavimo patirties skaliy, ar
atsipalaidavimas medijuoja ry$j tarp psichologinio atsiribojimo ir miego kokybés, ar rezultatai gali
bt paaiskint stipriy rySiy tarp atsigavimo patirties skaliy? Tikétina, kad dél stipriy rySiy tarp
psichologinio atsiribojimo, atsipalaidavimo ir kontrolés jie visi turéjo reikSminga rysj su bendru
miego kokybés indeksu, taciau daugiamaté tiesiné regresiné analizé atskleidé, kad tas rysys
persipina.

Bendras atsigavimo patirties skaliy ir psichosocialiniy darbo charakteristiky modelis
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prognozavimo miego kokybe, ir tai patvirtino 6 hipotezg, teigiancia, kad psichosocialinés darbo
charakteristikos ir atsigavimo patirtis leidZia prognozuoti subjektyvig miego kokybe. Tyrime buvo
atskleista, kad psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu
reik§mingai prognozuoja prastesn¢ miego kokybe, tuo tarpu atsipalaidavimas laisvu laiku
reik§mingai prognozuoja geresn¢ miego kokybe.

Galiausiai Sis tyrimas atskleid¢, kad tam tikros atsigavimo patirties charakteristikos
moderuoja ry$] tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir bendro miego kokybés indekso. Ir tai
1§ dalies patvirtino tai teigiancig 7 hipotezg.

Sis tyrimas parodé, kad psichologinis atsiribojimas moderuoja psichologiniy darbo
reikalavimy ir nesaugumo dél darbo sgsajas su bendru miego kokybés indeksu. Tai leidzia teigti,
kad darbuotojai kurie sekmingai psichologiskai atsiriboja savo laisvalaikiu, gali geriau i§simiegoti
nepaisant dideliy psichologiniy darbo reikalavimy ar nesagumo d¢l darbo. Tikétina, kad darbuotojai
kurie dirba sunkiai, taciau laisvu laiku sugeba psichologiskai atsiriboti nuo darbo, apie ji negalvoti
ir uzsiimti kita veikla, vakare yra maziau paveikti darbo sukeltos jtampos ir gali geriau iSsimiegoti.
Sie rezultatai yra svarbiis, kadangi ne visada yra jmanoma sumazinti psichologinius darbo
reikalavimus, tad norint padéti darbuotojams kitg dieng grizti i darbg pailséjusiems, svarbu suteikti
jiems salygas tinkamai psichologiskai atsiriboti nuo darbo.

Sonnentag ir Fritz (2007) teigia, kad atsiribojimas nuo darbo ir atsipalaidavimas padeda
negalvoti apie darbg ir padeda miegui. Tai paaiSkinty moderacines atsigavimo patirties savybes tarp
darbo charakteristiky ir miego kokybés. Siame tyrime atsipalaidavimas moderavo rysj tarp
psichologiniy darbo reikalavimy ir bendro miego kokybés indekso. Sie pastebéjimai leidzia manyti,
kad darbuotojai kurie uZsiima veikla kuri leidZia jiems atsipalaiduoti, eigoje nebéra taip iSvarginti
psichologiniy darbo reikalavimy ir gali geriau i§simiegoti naktj.

Idomis ir svarbiis rezultatai kurie atsiskliedé Siame tyrime buvo tai, kad meistriSkumo
patirtis moderavo ry$] tarp nesaugumo dél darbo ir bendro miego kokybés indekso, bei
nepasitenkinimo darbu ir bendro miego kokybés indekso. Sie rezultatai yra aktualiis ir svarbis tuo,
jog meistriSkumo patirtis savaime netur¢jo reikSmingo rySio su bendru miego kokybés indeksu,
psichologiniais darbo reikalavimais, nesaugumo dél darbo ar nepasitenkinimu darbu. Tai i§ dalies
leidzia atmesti tikimybe, kad statistiSkai reikSminga moderacija buvo pastebéta dél meistriSkumo
patirties rySiy su kitais komponentais. Atsizvelgiant ] tai, kad meistriSkumo patirtis apibtuidina
asmens veikla, kuri jtraukia ji kognityviSkai ir emociskai, taciau yra nesusijusi su darbu, tikétina,
kad nepasitenkinimas darbu turi mazesnj poveikj miego kokybei, kadangi asmuo uzsiima kita veikla
kuri jj jtraukia ir jam néra buitina mégautis darbu, nes tas emocijas jis randa kitoje veikloje. Taip pat
meistriSkumo patirtis gali byloti apie alternatyvios veiklos tur¢jimg, kas leisty manyti, kad

nesaugumas dél darbo neturi tokio poveikio miegui. Siuo atveju svarbu atsizvelgti j tai, kad Siame
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tyrime nesaugumo dél darbo konstruktas labiau atspindi tikimybe, kad asmuo neteks darbo, nei
asmens nesaugumo jausma. Tai i$ dalies paaiskinty kodél meistriSkumo patirtis laisvu laiku neturi
reik§mingo rySio su nesaugumu dél darbo, ta¢iau moderuoja jo rysj su miego kokybe.

Kadangi atsiribojimo patirties laisvalaikiu moderacija rySiui tarp psichosocialiniy darbo
charakteristiky ir miego kokybés yra nauja tyrimy tema, gautus rezultatus paremti kity tyrimais yra
sudetinga. Rivkin, Diestel ir Schmidt (2015), teige, kad psichologinis atsiribojimas nuo darbo yra
moderatorius tarp savikontrolés darbe ir sukeltos darbinés jtampos. Atsizvelgiant j tai, kad darbiné
jtampa turi rySius su miego kokybe (De Lange ir kiti, 2009), galima spéti, jog Sioje vietoje yra
mediacijos tikimybé. Jog psichologiniy darbo reikalavimy sukelta darbiné jtampa medijuoja
psichologiniy darbo reikalavimy rys$j su miego kokybe, o atsigavimo patirtis moderuoja rysj tarp
psichologiniy darbo reikalavimy ir darbo sukeltos jtampos. Svarbu atkreipti démesj, kad Rivkin,
Diestel ir Schmidt (2015), tyrimas tyré ne psichologinius darbo reikalavimus, o savikontrolés darbe
itampa, kas, nors tikétina, kad siejasi su psichologiniais darbo reikalavimas, Siame tyrime nebuvo
tirta, todel Siuos rezultatus gretinti yra sudétinga ir rizikinga. Todél atsiZvelgiant ] tai ir siekiant
patikrinti keltas prielaidas reikalingi tolimesni tyrimai Sioje srityje, siekiant pilniau atpaZzinti rySius
tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky, laisvalaikio ir miego kokybés.

Apibendrinant svarbu pasakyti, kad Sis tyrimas prisidéjo prie tyrimy bazés ir patvirtino
rySius tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés. Siame tyrime buvo pastebétos
sasajos tarp psichologiniy darbo reikalavimy, nesaugumo dél darbo ir nepasitenkinimo darbu ir
miego kokybés. Taip pat, tyrimas jvertino atsigavimo patirties ir miego kokybés rySius ir atskleide,
kad tik atsipalaidavimas galéjo reikSmingai prognozuoti geresnj bendra miego kokybés indeksa.
Taip pat buvo pastebétas rySys tarp bendradarbiy ir vadovy palaikymo ir atsigavimo patirties. Ir
galiausiai Siuo tyrimu buvo patvirtinta, kad psichologinis atsiribojimas moderuoja ryS§j tarp
nesaugumo d¢l darbo, psichologiniy darbo reikalavimy ir miego kokybés. Atsipalaidavimas i§ dalies
moderuoja rysj tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir miego kokybés. MeistriSkumo patirtis
moderuoja rys§] tarp nesaugumo dé¢l darbo ir nepasitenkinimo darbu bei miego kokybés. Taigi, kuo
aukstesnis nepasitenkinimas dél darbo, nesaugumas dél darbo ir didesni psichologiniai darbo

reikalavimai, tuo prastesné yra miego kokybé, taciau atsigavimo patirtis §j rysj gali sumazinti.

4.1. Tyrimo trukumai ir rekomendacijos
Vienas tyrimo trokumy buvo imtis. Siekiant istirti sudétingus moderacijos efektus, pilnai
atpazinti sasajy kryptis, biity gerai turéti didesne imtj. Taip pat tyrimo dalyviais biuro darbuotojai, ir
tai turi tiek teigiama, tiek neigiama puse. IS teigiamos pusés, darbo pobiidZio panasumas apsaugo
nuo rezultaty atsirandanciy dél, i§ esmés, skirtingy darbo salygy, kurias gali biiti sunku numatyti.

Tai leidzia didesnj démesj skirti rySiams tarp kintamyjy. IS neigiamos pusés, darbo charakteristiky
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dispersija yra gana Zema ir §io tyrimo rezultatai, tikétinai rodo silpnesnius rysius, nei jie biity tiriant
skirtingo darbo pobiidzio darbuotojus.

Kitas tyrimo triikumas buvo ribotos statistinés analizés galimybés. Vidinés sgsajos tarp
psichosocialiniy darbo charakteristiky savaime yra sudétingos, Siame tyrime buvo neatsizvelgta |
vidinius darbo charakteristiky rySius. Yra tikimybe, kad santykis tarp jvairiy darbo charakteristiky
gali biiti svarbesnis miego kokybei, nei tam tikros psichosocialinés darbo charakteristikos
isreiskimas savaime. Siame tyrime buvo matuojama atskiry atsiribojimo patirties skaliy moderacija
ry$iui tarp atskiry psichosocialiniy darbo charakteristiky ir bendros miego kokybés indekso. Taciau
nebuvo tiriamas bendras visy psichosocialiniy darbo charakteristiky ir atsiribojimo patirties skaliy
charakteristiky, bei miego kokybés modelis. Sis tyrimas buvo svarbus atpazinti, kad rysius tarp iy
kintamyjy verta tirti toliau ir buvo pastebéta, kad atsigavimo patirties skalés moderuoja rysj tarp
psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés indekso, taciau Sis tyrimas palie€ia tik $iy
ry$iy ,,pavirsiy*.

Kitas tyrimo trikumas buvo tai, kad nemazai kintamyjy tur¢jo reikSmingus statistinius
rySius su miego kokybés komponentu - medikamenty vartojimu, taciau Sio kintamojo asimetrija ir
ekscesas buvo labai auksti. Kitaip tariant, beveik visi amsenys kurie vartojo medikamentus pagerinti
miegui buvo iSimtys. Tai padidina tikimybe, kad kitose imtyse rezultatai gali nepasikartoti.

Rekomendacijos kitiems tyrimams bty atlikti tyrimg su didesne imtimi. Taip pat iStirti
atsigavimo patirties moderacija rySiui tarp jvairiy psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego

kokybés naudojant vieng bendrg model;.
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5. ISVADOS

1. Moterys jaucia didesnj bendradarbiy palaikyma darbe nei vyrai.

2. Vyresni darbuotojai turi didesn¢ sprendimy laisve savo darbe.

3. Moterys dazniau vartoja medikamentus miegui ir joms biidingas mazesnis miego
efektyvumas nei vyrams.

4. Didesni psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu
yra susij¢ su prastesne darbuotojo miego kokybeé.

5. Su didesniu vadovo palaikymu darbe, biidinga vartoti maZiau medikamenty miegui ir geriau
jaustis dieng. Su didesniu bendradarbiy palaikymu, biidingas mazesnis medikamenty miegui
vartojimas. Su didesne sprendimy laisve darbe, biidinga geresné savijauta dieng.

6. Esant geresnei atsigavimo patir€iai, biidinga geresné miego kokybé. Psichologinis
atsiribojimas, atsipalaidavimas ir kontrol¢ yra teigiamai susij¢ su bendra miego kokybe.
Atskiri miego kokybés komponentai yra teigiamai susij¢ su atsigavimo patirties
charakteristikomis.

7. Vadovo ir bendradarbiy palaikymas yra teigiamai susij¢ su visomis atsigavimo patirties
charakteristikomis, o jgiidziy jvairové yra teigiamai susijusi su meistriSkumo patirtimi.
Didesni psichologiniai reikalavimai yra neigiamai susij¢ su psichologiniu atsiribojimu, o
nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu neigiamai susije¢ su atsipalaidavimu.

8. Didesnis vadovo palaikymas darbe prognozuoja didesnj psichologinj atsiribojima,
meistriSkumo patirtj ir kontrole laisvalaikiu, o didesnis bendradarbiy palaikymas
prognozuoja didesn¢ kontrole ir atsipalaidavimg. Didesné jgiidziy jvairové darbe
prognozuoja didesng meistriSkumo patirt] laisvalaikiu. Didesni psichologiniai darbo
reikalavimai prognozuoja mazesnj atsiribojimg nuo darbo, o didesnis nesaugumas dé¢l darbo
prognozuoja mazesnj atsipalaidavimg laisvalaikiu.

9. Didesni psichologiniai darbo reikalavimai, nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu
prognozuoja prastesng¢ bendrag miego kokybe, o didesnis atsipalaidavimas laisvu laiku
prognozuoja geresne bendrg miego kokybe.

10. Atsigavimo patirtis moderuoja rysj tarp darbo charakteristiky ir miego kokybeés:

1. Didesnis psichologinis atsiribojimas silpnina neigiamg rysj tarp psichologiniy darbo
reikalavimy, nesaugumo dél darbo ir bendros miego kokybés.

2. Didenis atsipalaidavimas silpnina neigiama ry$;j tarp psichologiniy darbo reikalavimy ir
bendros miego kokybeés.

1. Didesné meistriSskumo patirtis silpnina neigiama ry$j tarp nesaugumo dél darbo,

nepasitenkinimo darbu ir bendros miego kokybeés.

60



10.

11.

12.

LITERATURA

Akerstedt, T. (2003). Shift work and disturbed sleep/wakefulness. Occupational medicine,
53(2), 89-94.

Allen, T. D., & Kiburz, K. M. (2012). Trait mindfulness and work—family balance among
working parents: The mediating effects of vitality and sleep quality. Journal of Vocational
Behavior, 80(2), 372-379.

Andruskiené, J., Varoneckas, G., Martinkénas, A., & Grabauskas, V. J. (2008). Factors
associated with poor sleep and health-related quality of life. Medicina, 44(3), 240-246.
Antecol, H., & Cobb-Clark, D. A. (2013). Do psychosocial traits help explain gender
segregation in young people's occupations?. Labour Economics, 21, 59-73.

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2007). The job demands-resources model: State of the art.
Journal of managerial psychology, 22(3), 309-328.

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Dollard, M. F. (2008). How job demands affect partners'
experience of exhaustion: integrating work-family conflict and crossover theory. Journal of
Applied Psychology, 93(4), 901.

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Sanz-Vergel, A. 1. (2014). Burnout and work engagement:
The JD-R approach. Annu. Rev. Organ. Psychol. Organ. Behav., 1(1), 389-411.

Bakker, A. B., Van Emmerik, 1. H., Geurts, S. A., & Demerouti, E. (2008). Recovery turns
job demands into challenges: A diary study on work engagement and performance.
Unpublished Working paper. Erasmus Universtiy.

Berset, M., Semmer, N. K., Elfering, A., Amstad, F. T., & Jacobshagen, N. (2009). Work
characteristics as predictors of physiological recovery on weekends. Scandinavian journal
of work, environment & health, 188-192.

Brisson, C., Blanchette, C., Guimont, C., Dion, G., Moisan, J., Vézina, M., ... & M [acaron]
sse, L. (1998). Reliability and validity of the French version of the 18-item Karasek Job
Content Questionnaire. Work & Stress, 12(4), 322-336.

Buysse, D. J., Hall, M. L., Strollo, P. J., Kamarck, T. W., Owens, J., Lee, L., ... & Matthews,
K. A. (2008). Relationships between the Pittsburgh Sleep Quality Index (PMKI), Epworth
Sleepiness Scale (ESS), and clinical/polysomnographic measures in a community sample. J
Clin Sleep Med, 4(6), 563-571.

Buysse, D. J., Reynolds, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The
Pittsburgh Sleep Quality Index: a new instrument for psychiatric practice and research.

Psychiatry research, 28(2), 193-213.

61



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Buysse,D.J., Reynolds,C.F., Monk,T.H., Berman,S.R., & Kupfer,D.J. (1989). The Pittsburgh
Sleep Quality Index (PMKI): A new instrument for psychiatric research and practice.
Psychiatry Research, 28(2), 193-213.

Burgard S. A., Ailshire J. A. (2009). Putting Work to Bed: Stressful Experiences on the Job
and Sleep Quality. Journal of Health and Social Behavior, Vol. 50, No. 4 (Dec., 2009), pp.
476-492

Burgard, S. A., & Ailshire, J. A. (2013). Gender and time for sleep among US adults.
American sociological review, 78(1), 51-69.

Business dictionary. Job factors. Prieiga per internetq. [Ziuréta 2017. 03. 24]
<http://www.businessdictionary.com/definition/job-factors.html>

Campos-Serna, J., Ronda-Pérez, E., Artazcoz, L., Moen, B. E., & Benavides, F. G. (2013).
Gender inequalities in occupational health related to the unequal distribution of working and
employment conditions: a systematic review. International journal for equity in health,
12(1), 57.

Caplan R. D.(1987). Person-Environment Fit Theory and Organizations: Commensurate
Dimensions, Time Perspectives, and Mechanisms. Journal of Vocational Behavior 31, 248-
267 (1987)

Casini, A., Godin, 1., Clays, E., & Kittel, F. (2013). Gender difference in sickness absence
from work: a multiple mediation analysis of psychosocial factors. The European Journal of
Public Health, 23(4), 635-642.

Cheng Y,, Kawachi I., Coakley E. H., Schwartz J., Colditz G. (2000). Association between
psychosocial work characteristics and health functioning in American women: prospective
study. BMJ volume 320 27 May 2000

Cheng, Y., Luh, W. M., & Guo, Y. L. (2003). Reliability and validity of the Chinese version
of the Job Content Questionnaire in Taiwanese workers. International journal of behavioral
medicine, 10(1), 15-30.

Clinton, M. E., Conway, N., & Sturges, J. (2017). “It’s tough hanging-up a call”: The
relationships between calling and work hours, psychological detachment, sleep quality, and
morning vigor. Journal of occupational health psychology, 22(1), 28.

Curtis, M. P., & Reddy, J. (2015). Organization and positive psychology with diversity.
Indian Journal of Science and Technology, 8(36).

de Aragjo, T. M., & Karasek, R. (2008). Validity and reliability of the job content
questionnaire in formal and informal jobs in Brazil. S/IWEH Supplements, (6), 52-59.

De Jonge, J., & Dormann, C. (2003). The DISC model: Demand-induced strain

compensation mechanisms in job stress. Occupational stress in the service professions, 43-

62



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

74.

De Jonge, J., & Schaufeli, W. B. (1998). Job characteristics and employee well-being: A test
of Warr's Vitamin Model in health care workers using structural equation modelling.
Journal of organizational behavior, 387-407.

de Jonge, J., Spoor, E., Sonnentag, S., Dormann, C., & van den Tooren, M. (2012). “Take a
break?!” Off-job recovery, job demands, and job resources as predictors of health, active
learning, and creativity. European Journal of Work and Organizational Psychology, 21(3),
321-348.

De Lange, A. H., Kompier, M. A., Taris, T. W., Geurts, S. A., Beckers, D. G., Houtman, I.
L., & Bongers, P. M. (2009). A hard day’s night: a longitudinal study on the relationships
among job demands and job control, sleep quality and fatigue. Journal of Sleep Research,
18(3), 374-383.

Demerouti, E., Bakker, A. B., Geurts, S. A., & Taris, T. W. (2009). Daily recovery from
work-related effort during non-work time. In Current perspectives on job-stress recovery
(pp- 85-123). Emerald Group Publishing Limited.

Derks, D., Duin, D., Tims, M., & Bakker, A. B. (2015). Smartphone use and work—home
interference: The moderating role of social norms and employee work engagement. Journal
of Occupational and Organizational Psychology, 8§8(1), 155-177.

Doi Y, Minowa M, Tango T (2003). Impact and correlates of poor sleep quality in Japanese
white-collar employees. Sleep [2003, 26(4):467-471]

Donders, N. C., Bos, J. T., Van der Velden, K., & Van der Gulden, J. W. (2012). Age
differences in the associations between sick leave and aspects of health, psychosocial
workload and family life: a cross-sectional study. BMJ open, 2(4), €000960.

Eschleman, K. J., Madsen, J., Alarcon, G., & Barelka, A. (2014). Benefiting from creative
activity: The positive relationships between creative activity, recovery experiences, and
performance-related outcomes. Journal of Occupational and Organizational Psychology,
87(3), 579-598.

Fila M. J., Purl J. D., Griffeth R., Bracker W. (2014). Demands, Control, Support: Exploring
Moderator Effects of Gender, Occupation, and Nationality. ACAD MANAGE PROC January
2014

Gildner, T. E., Liebert, M. A., Kowal, P., Chatterji, S., & Snodgrass, J. J. (2014).
Associations between sleep duration, sleep quality, and cognitive test performance among
older adults from six middle income countries: results from the Study on Global Ageing and
Adult Health (SAGE). J Clin Sleep Med, 10(6), 613-621.

Gommans, F. G., Jansen, N. W. H., Stynen, D., de Grip, A., & Kant, 1. J. (2015). Need for

63



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

recovery across work careers: the impact of work, health and personal characteristics.
International archives of occupational and environmental health, 88(3), 281-295.

Gosling A., Batterham P., Glozier N,, Christensen H., (2014).The influence of job stress,
social support and health status onintermittent and chronic sleep disturbance: an 8-year
longitudinal analysis. Sleep Medicine 15 (2014) 979-985

Hackman, J. R., & Oldham, G. R. (1976). Motivation through the design of work: Test of a
theory. Organizational behavior and human performance, 16(2), 250-279.

Harvey, A. G., Stinson, K., Whitaker, K. L., Moskovitz, D., & Virk, H. (2008). The
subjective meaning of sleep quality: a comparison of individuals with and without insomnia.
SLEEP-NEW YORK THEN WESTCHESTER-, 31(3), 383.

Hausser, J. A., Mojzisch, A., Niesel, M., & Schulz-Hardt, S. (2010). Ten years on: A review
of recent research on the Job Demand—Control (-Support) model and psychological well-
being. Work & Stress, 24(1), 1-35.

Holtermann, A., Hansen, J. V., Burr, H., Segaard, K., & Sjegaard, G. (2012). The health
paradox of occupational and leisure-time physical activity. British Journal of Sports
Medicine, 46(4), 291-295.

Hiilsheger, U. R., Lang, J. W., Depenbrock, F., Fehrmann, C., Zijlstra, F. R., & Alberts, H. J.
(2014). The power of presence: The role of mindfulness at work for daily levels and change
trajectories of psychological detachment and sleep quality. Journal of Applied Psychology,
99(6), 1113.

Youngstedt S. D., Kline C. E., Arnold N. J. (2006). Epidemiology of exercise and sleep.
Sleep Biol Rhythms. 2006 August ; 4(3): 215-221. doi:10.1111/j.1479-8425.2006.00235.x.
Jaber, J. N. (2012). The Moderating Effects of Work Control and Leisure Control on the
Recovery-Strain Relationship (Doctoral dissertation, Minnesota State University, Mankato).
Jeurissen T., Nykliaciek I. (2001). Testing the Vitamin Model of job stress in Dutch health
care workers. Work & stress, 2001, vol. 15, no. 3, 254-264

Jia, Y., Gao, J., Dai, J., Zheng, P., Wu, X., Li, G., & Fu, H. (2014). Difference of the
associations between self-rated health and demographic characteristics, lifestyle, and
psychosocial work environment between two types of Chinese worksite. BMC Public
Health, 14(1), 851.

Karasek R., (1979). Job Demands, Job Decision Latitude, and Mental Strain: Implications
for Job Redesign. Administrative Science Quarterly, Vol. 24, No. 2 (Jun., 1979), pp.285-308.
Karasek R., Baker D., Marxer F., Ahlbom A. Theorell T. (1981). Job Decision Latitude, Job
Demands, and Cardiovascular Disease: A Prospective Study of Swedish Men. American

journal of publick health. July 1981, Vol. 71, No. 7

64



49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

Karasek, R., Brisson, C., Kawakami, N., Houtman, 1., Bongers, P., & Amick, B. (1998). The
Job Content Questionnaire (DTK): an instrument for internationally comparative
assessments of psychosocial job characteristics. Journal of occupational health psychology,
3(4), 322.

KAWAKAMI, N., & FUJIGAKI, Y. (1996). Reliability and validity of the Japanese version
of Job Content Questionnaire: replication and extension in computer company employees.
Industrial health, 34(4), 295-306.

Kinnunen, U., & Feldt, T. (2013). Job characteristics, recovery experiences and occupational
well-being: Testing cross-lagged relationships across 1 year. Stress and Health, 29(5), 369-
382.

Kinnunen, U., Feldt, T., Siltaloppi, M., & Sonnentag, S. (2011). Job demands—resources
model in the context of recovery: Testing recovery experiences as mediators. European
Journal of Work and Organizational Psychology, 20(6), 805-832.

Kinnunen, U., Mauno, S., & Siltaloppi, M. (2010). Job insecurity, recovery and well-being
at work: Recovery experiences as moderators. Economic and Industrial Democracy, 31(2),
179-194.

Kline, R. B. (2010). Principles and practice of structural equation modeling (3rd ed.). New
York: Guilford Press.

Knudsen H., Ducharme L. J., Roman P. M. (2007). Job Stress and Poor Sleep Quality: Data
from an American Sample of Full-Time Workers. Soc Sci Med. 2007 May ; 64(10): 1997—
2007.

Laethem V., Beckers M., Kompier M., Dijksterhuis A., Geurts., (2013). Psychosocial work
characteristics and sleep quality: a systematic review of longitudinal and intervention
research. Scand J Work Environ Health 2013;39(6):535-549 doi:10.5271/sjweh.3376

Lanaj, K., Johnson, R. E., & Barnes, C. M. (2014). Beginning the workday yet already
depleted? Consequences of late-night smartphone use and sleep. Organizational Behavior
and Human Decision Processes, 124(1), 11-23.

Linton S. J., Kecklund G., Franklin K. A., Leissner L., Sivertsen B., Lindberg E., Svensson
A. C., Hansson S. O., Sundin O., Hetta J., Bjorkelund C., Hall C., (2014). The effect of the
work environment on future sleep disturbances: A systematic review. Prieiga per internetq:
<http://dx.doi.org/10.1016/j.smrv.2014.10.010>

Loft M., Cameron L. (2014). The importance of sleep: Relationships between sleep quality
and work demands, the prioritization of sleep and pre-sleep arousal in daytime employees.
Work & Stress: An International Journal of Work, Health & Organisations, 28:3, 289-304,
DOI: 10.1080/02678373.2014.935523

65



60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

Luchman, J. N., & Gonzélez-Morales, M. G. (2013). Demands, control, and support: a meta-
analytic review of work characteristics interrelationships.

Madrid-Valero, J. J., Martinez-Selva, J. M., do Couto, B. R., Sanchez-Romera, J. F., &
Ordofana, J. R. (2017). Age and gender effects on the prevalence of poor sleep quality in the
adult population. Gaceta Sanitaria, 31(1), 18-22.

Mauno, S., Ruokolainen, M., & Kinnunen, U. (2013). Does aging make employees more
resilient to job stress? Age as a moderator in the job stressor—well-being relationship in three
Finnish occupational samples. Aging & Mental Health, 17(4), 411-422.

Middelkoop H. A. M., Doel D. A. S., Nevan A. K., Hilbert A. K. N., Kamphuisen A. C.,
Springer C. P. (1996). Subjective Sleep Characteristics of 1,485 Males and Females Aged
50-93: Effects of Sex and Age, and Factors Related to Self-Evaluated Quality of Sleep.
Journal of Gerontology: Medical sciences IW6. Vol. 5 1A . No. 3. MIOX-MI 15

Miyata, S., Noda, A., Iwamoto, K., Kawano, N., Okuda, M., & Ozaki, N. (2013). Poor sleep
quality impairs cognitive performance in older adults. Journal of sleep research, 22(5), 535-
541.

Mikalitkstiené, A., Kalibatiené, D., Mickuviené, J., & Varvuolyté, S. (2012). Medicinos
studenty patiriamas stresas ir jo jtaka emocinei biisenai ir miego kokybei. Medicinos teorija
ir praktika, 18(4.1), 392-399.

Minowa, M., Uchiyama, M., & Okawa, M. (2001). Subjective sleep quality and sleep
problems in the general Japanese adult population. Psychiatry and Clinical Neurosciences,
55(3), 213-215.

Mojza, E. J., Lorenz, C., Sonnentag, S., & Binnewies, C. (2010). Daily recovery
experiences: The role of volunteer work during leisure time. Journal of Occupational
Health Psychology, 15(1), 60.

Mollayeva, T., Thurairajah, P., Burton, K., Mollayeva, S., Shapiro, C. M., & Colantonio, A.
(2016). The Pittsburgh sleep quality index as a screening tool for sleep dysfunction in
clinical and non-clinical samples: a systematic review and meta-analysis. Sleep medicine
reviews, 25, 52-73.

Monk, T. H., Petrie, S. R., Hayes, A. J., & Kupfer, D. J. (1994). Regularity of daily life in
relation to personality, age, gender, sleep quality and circadian rhythms. Journal of Sleep
Research, 3(4), 196-205.

Monk, T. H., Reynolds III, C. F., Buysse, D. J., DeGrazia, J. M., & Kupfer, D. J. (2003). The
relationship between lifestyle regularity and subjective sleep quality. Chronobiology
international, 20(1), 97-107.

Nagami, M., Tsutsumi, A., Tsuchiya, M., & Morimoto, K. (2010). Job control and coworker

66



72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

support improve employee job performance. Industrial health, 48(6), 845-851.

Niagel, 1. J., & Sonnentag, S. (2013). Exercise and sleep predict personal resources in
employees' daily lives. Applied Psychology: Health and Well-Being, 5(3), 348-368.
Nasermoaddeli, A., Sekine, M., Kumari, M., Chandola, T., Marmot, M., & Kagamimori, S.
(2005). Association of sleep quality and free time leisure activities in Japanese and British
civil servants. Journal of occupational health, 47(5), 384-390.

Neuendorf, R., Wahbeh, H., Chamine, I., Yu, J., Hutchison, K., & Oken, B. S. (2015). The
effects of mind-body interventions on sleep quality: a systematic review. Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine, 2015.

Newman, D. B., Tay, L., & Diener, E. (2014). Leisure and subjective well-being: A model of
psychological mechanisms as mediating factors. Journal of Happiness Studies, 15(3), 555-
578.

Oh, L. S., Guay, R. P, Kim, K., Harold, C. M., Lee, J. H., Heo, C. G., & Shin, K. H. (2014).
Fit happens globally: A meta-analytic comparison of the relationships of person—
environment fit dimensions with work attitudes and performance across East Asia, Europe,
and North America. Personnel Psychology, 67(1), 99-152.

Ohayon, M., Wickwire, E. M., Hirshkowitz, M., Albert, S. M., Avidan, A., Daly, F. J., ... &
Hazen, N. (2017). National Sleep Foundation's sleep quality recommendations: first report.
Sleep Health, 3(1), 6-19.

Oxford dictionary. Leisure time: Prieiga per internetq [Ziuréta 2017. 03. 24]

<https://en.oxforddictionaries.com/definition/leisure _time>

Park, Y., Fritz, C., & Jex, S. M. (2011). Relationships between work-home segmentation and
psychological detachment from work: the role of communication technology use at home.
Journal of occupational health psychology, 16(4), 457.

Parkinson, B., & Totterdell, P. (1999). Classifying affect-regulation strategies. Cognition &
Emotion, 13(3), 277-303.

Pikhart H., Bobak M., Siegrist J., Pajak A., Rywik S., Kysgegyi J., Gostautas A., Skodova
Z., Mormot M. (2001). Psychosocial work characteristics and self rated health in four post-
communist countries. Epidemiol Community Health 2001,;55:624—630

Pilcher J. J., Ginder R. G., Sadowsky B. (1997). Sleep quality versus sleep quantity:
relationships between sleep and measures of health, well-being and sleepiness in college
students. Journal of Psychosomatic Research, Vol. 42, No. 6, pp. 583 596. 1997

Pilcher, J. J., Ginter, D. R., & Sadowsky, B. (1997). Sleep quality versus sleep quantity:
relationships between sleep and measures of health, well-being and sleepiness in college

students. Journal of psychosomatic research, 42(6), 583-596.

67


https://en.oxforddictionaries.com/definition/leisure_time

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

PreiSegolaviciuté, E., Leskauskas, D., & Adomaitien¢, V. (2010). Associations of quality of
sleep with lifestyle factors and profile of studies among Lithuanian students. Medicina
(Kaunas), 46(7), 482-9.

Pudrovska, T., & Karraker, A. (2014). Gender, job authority, and depression. Journal of
health and social behavior, 55(4), 424-441.

Radstaak M., Geurts S. A. E., Beckers D. G. J., Brosschot J. F., Kompier M. A. J. (2014).
Work Stressors, Perseverative Cognition and Objective Sleep Quality: A Longitudinal Study
among Dutch Helicopter Emergency Medical Service (HEMS) Pilots. Occup Health 2014,
56: 469477

Reyner, L. A., Horne, J. A., & Reyner, A. (1995). Gender-and age-related differences in
sleep determined by home-recorded sleep logs and actimetry from 400 adults. Sleep, 18(2),
127-134.

Rener-Sitar, K., John, M. T., Bandyopadhyay, D., Howell, M. J., & Schiffman, E. L. (2014).
Exploration of dimensionality and psychometric properties of the Pittsburgh Sleep Quality
Index in cases with temporomandibular disorders. Health and quality of life outcomes,
12(1), 10.

Rivkin, W., Diestel, S., & Schmidt, K. H. (2015). Psychological detachment: A moderator in
the relationship of self-control demands and job strain. European Journal of Work and
Organizational Psychology, 24(3), 376-388.

Rodriguez-Mufioz, A., Sanz-Vergel, A. 1., Demerouti, E., & Bakker, A. B. (2012).
Reciprocal relationships between job demands, job resources, and recovery opportunities.
Journal of personnel psychology.

Rook, J. W., & Zijlstra, F. R. (2006). The contribution of various types of activities to
recovery. European journal of work and organizational psychology, 15(2), 218-240.

Ross, C. E., & Reskin, B. F. (1992). Education, control at work, and job satisfaction. Social
Science Research, 21(2), 134-148.

Sanders, A. E., Akinkugbe, A. A., Bair, E., Fillingim, R. B., Greenspan, J. D., Ohrbach,
R., ... & Slade, G. D. (2016). Subjective Sleep Quality Deteriorates Before Development of
Painful Temporomandibular Disorder. The Journal of Pain, 17(6), 669-677.

Savicka, A. (2006). Darbas ir laisvalaikis: naujos jy tarpusavio rySio sampratos paieskos.
Kultiirologija, (13), 183-204.

Schuurman J., (2011) Job Characteristics, Health and Satisfaction Can Satisfaction with
Social Life Overcome Negative Job Traits? MSc Thesis 2011-012

Shelgikar, A. V., & Chervin, R. (2013). Approach to and evaluation of sleep disorders.
CONTINUUM: Lifelong Learning in Neurology, 19(1, Sleep Disorders), 32-49.

68



97. Shin, Y. (2004). A person-environment fit model for virtual organizations. Journal of
Management, 30(5), 725-743.

98. Siegrist J.(1996). Adverse health effects of high-effort/low-effort conditions. Occup Health
Psychol 1996:1:27—41.

99. Sonnentag S., Zijlstra F. R. H (2006). Job Characteristics and Off-Job Activities as
Predictors of Need for Recovery, Well-Being, and Fatigue. Journal of Applied Psychology
91(2006) 2 pp 330-350 2006

100. Sonnentag, S. (2003). Recovery, work engagement, and proactive behavior: a new
look at the interface between nonwork and work. Journal of applied psychology, 88(3), 518.

101. Sonnentag, S. (2012). Psychological detachment from work during leisure time the
benefits of mentally disengaging from work. Current Directions in Psychological Science,
21(2), 114-118.

102. Sonnentag, S., & Fritz, C. (2007). The Recovery Experience Questionnaire:
development and validation of a measure for assessing recuperation and unwinding from
work. Journal of occupational health psychology, 12(3), 204.

103. Sonnentag, S., & Fritz, C. (2015). Recovery from job stress: The stressor-detachment
model as an integrative framework. Journal of Organizational Behavior, 36(S1), S72-S103.

104. Sonnentag, S., Arbeus, H., Mahn, C., & Fritz, C. (2014). Exhaustion and lack of
psychological detachment from work during off-job time: Moderator effects of time pressure
and leisure experiences. Journal of occupational health psychology, 19(2), 206.

105. Sonnentag, S., Binnewies, C., & Mojza, E. J. (2008). " Did you have a nice
evening?" A day-level study on recovery experiences, sleep, and affect. Journal of Applied
Psychology, 93(3), 674.

106. Takahashi, M., Iwasaki, K., Sasaki, T., Kubo, T., Mori, 1., & Otsuka, Y. (2011).
Worktime control-dependent reductions in fatigue, sleep problems, and depression. Applied
ergonomics, 42(2), 244-250.

107. Turner A. N., Lawrence, P. R. (1965). Industrial jobs and the worker. Boston:
Harvard Graduate School of Business Administration, 1965.

108. Uehli, K., Miedinger, D., Bingisser, R., Diirr, S., Holsboer-Trachsler, E., Maier, S., ...
& Kiinzli, N. (2014). Sleep quality and the risk of work injury: A Swiss case—control study.
Journal of sleep research, 23(5), 545-553.

109. Valinté¢liene R., Varvuolien¢ R., Kranauskas A. (2012). Lietuvos gyventojy fizinis
aktyvumas, vertinant GPAQ metodu. "Visuomenés sveikata” Originalis straipsniai
2012/4(59).

110. Vanyperen N. W., Hagedoorn M. T., (2003) Do High job demands increase intrinsic

69



motivation or fatigue or both? The role of job control and job social support. Academy of
Management Journal 2003, Vol. 46, No. 3, 339—348.

111. Varoneckas G, Alonderis A, Duoné¢liené I, Podlipskyté A, Valyté G, Zakarevicius L.
Miego kokybés ir struktiiros pokyc€iai sergantiesiems iSemine Sirdies liga. Biologiné
psichiatrija ir psichofarmakologija. 2007;9(1):7-10

112. Vitiello, M. V., Larsen, L. H., & Moe, K. E. (2004). Age-related sleep change: gender
and estrogen effects on the subjective—objective sleep quality relationships of healthy,
noncomplaining older men and women. Journal of psychosomatic research, 56(5), 503-510.

113. Wall T. D., Jackson P. R., Mullarkey S., Parker S. K. (1996). The demands-control
model of job strain: A more specific test. Journal of Occupational and Organizational

Psychology (1996), 69,153-166,1996

114. Warr, P. (1994). A conceptual framework for the study of work and mental health.
Work & Stress, 8(2), 84-97.
115. Winwood, P. C., & Lushington, K. (2006). Disentangling the effects of psychological

and physical work demands on sleep, recovery and maladaptive chronic stress outcomes
within a large sample of Australian nurses. Journal of advanced nursing, 56(6), 679-689.

116. Xanthopoulou, D., Bakker, A. B., Demerouti, E., & Schaufeli, W. B. (2012). A diary
study on the happy worker: How job resources relate to positive emotions and personal
resources. European Journal of Work and Organizational Psychology, 21(4), 489-517.

117. Zacher H., Feldman D. C., Schulz H. (2014). Age occupational Strain, and well-
being: a personenvironment fit perspective. The Role of Demographics in Occupational
Stress and Well Being Research in Occupational Stress and Well Being, Volume 12, 83-111

118. Zuo H., Shi Z., Yuan B., Dai Y., Hu G., Wu G., Hussain A., Zuo (2012). Interaction
between physical activity and sleep duration in relation to insulin resistance among non-

diabetic Chinese adults. BMC Public Health 2012;12:247.

70



SANTRAUKA

Psichosocialiniy darbo charakteristiky, laisvalaikio ir miego kokybés sasajos
Tikslas. Sio darbo tikslas jvertinti ry$ius tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky,

laisvalaikio ir subjektyvios miego kokybés tarp biuro darbuotojy.
Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 168 Lietuvos biuro darbuotojai 1§ skirtingy organizacijy.

Metodikos. Psichosocialinés darbo charakteristikos buvo tiriamos naudojant Karasek darbo
turinio klausimyna (angl. Job content questionnaire), laisvalaikiui buvo skirtas atsigavimo patirties
klausimynas (angl. Recovery experience questionnaire), o miego kokybei tirti naudotas Pitsburgo

miego kokybés indeksas (angl. Pittsburgh sleep quality index).

Rezultatai. Pagrindiniai pastebéjimai tyrime buvo tai, kad moterys jaucia didesnj
bendradarbiy palaikyma darbe, o vyresnis darbuotojai pasizymi aukStesne sprendimy laisve. Taip
pat pastebéta, kad jtampa kelianCios darbo charakteristikos: psichologiniai darbo reikalavimai,
nesaugumas dél darbo ir nepasitenkinimas darbu, turi reikSmingg neigiama rySj su subjektyvios
miego kokybés komponentais ir reikSmingai prognozavo prastesnj bendrg miego kokybés indeksa.
Darbing jtampa mazinanc¢ios charakteristikos: vadovo ir bendradarbiy palaikymas darbe, turéjo
reikSmingus teigiamus rySius su atsigavimo patirties charakteristikomis, tad kuo didesnis
bendradarbiy ir vadovo palaikymas, tuo didesnis buvo psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas,
kontrolé ir meistriSkumo patirtis. Tyrime taip pat buvo tiriamos atsigavimo patirties skalés kaip
moderatoriai tarp psichosocialiniy darbo charakteristiky ir bendro miego kokybés indekso. Buvo
pastebéta, kad psichologinis atsiribojimas, atsipalaidavimas ir meistriSkumo patirtis moderavo rysj
tarp minéty jtampa kelianciy psichosocialiniy darbo charakteristiky ir miego kokybés. Kontrole

laisvalaikiu rySio tarp darbo charakteristiky ir miego kokybés reikSmingai nemoderavo.

Raktiniai Zodziai: Psichosocialinés darbo charakteristikos, darbo turinys, miego

kokybé, laisvalaikis, atsigavimo patirtis.
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SUMMARY

The relations between psychosocial job characteristics, leisure and sleep quality

Aim. The aim of this study was to identify the relations between psychosocial job
characteristics, leisure and sleep quality of office workers.

Participants. 168 lithuanian office workers from different organisations participated in this
research.

Methods. Karasek‘s job content questionnaire was used to measure psychosocial job
characteristics. To measure leisure the study used recovery experience questionnaire and for sleep
quality measure Pittsburgh sleep quality index was used.

Results. The main findings in the study were that women feel more coworker support than
men and older workers feel more decision authority than younger employees. Results also showed
that job characteristics which are considered as causing strain: psychological job demands, job
insecurity and job dissatisfaction are indeed significantly negatively related to sleep quality
components and significantly predicts worse global sleep quality index. Positive job characteristics,
such as, supervisor and coworker support showed significant positive relationship with recovery
experience characteristics: psychological detachment, relaxation, control and mastery experience.
Thus with higher coworker and supervisor support, higher recovery experience could be noticed. In
this research recovery experience characteristics were measured as moderators between job
characteristics and global sleep quality index. The analysis showed that recovery experience scales:
detachment from work, relaxation and mastery experience sginificantly moderated the relationship
between job characteristics and sleep quality, while control during leisure time showed no
significant moderation.

Keywords: Psychosocial job characteristics, job content, sleep quality, leisure, recovery

experience.

72



PRIEDAI

Priedas A. Shapiro-Wilk duomeny skirstinio normalumo testo lentele

20 lentele. Shapiro-Wilk duomeny skirstinio normalumo testas, asimetrijos ir eksceso koeficientai

Shapiro-Wilk testas

Atsigavimo patirties skalés Koeficientas df p Asimetrija Ekscesas
Psichologinis atsiribojimas 0,961 152 0,000 0,050 -0,758
Atsipalaidavimas 0,910 152 0,000 -0,935 1,432
MeistriSkumo patirtis 0,982 152 0,047 -0,125 -0,092
Kontrolé 0,919 152 0,000 -0,709 0,534
Psichosocialinés darbo charakteristikos

Igudziy jvairové 0,936 152 0,000 -0,355 -0,147
Sprendimy laisvé 0,954 152 0,000 -0,360 0,330
Nesaugumas dél darbp 0,936 152 0,000 0,293 -0,284
Psicohologiniai darbo reikalavimai 0,988 152 0,001 -0,348 1,492
Vadovo palaikymas 0,938 152 0,000 -,355 -,147
Bendradarbiy palaikymas 0,920 152 0,000 -0,348 1,492
Nepasitenkinimas darbu 0,935 152 0,000 0,724 0,181
Miego kokybés komponentai

Subjektyvi miego kokybé 0,737 152 0,000 0,794 1,730
UZmigimo laikas 0,832 152 0,000 0,593 0,119
Miego trukmé 0,554 152 0,000 2,226 4,747
Miego efektyvumas 0,581 152 0,000 1,834 2,320
Prabudimai 0,658 152 0,000 0,911 1,703
Medikamenty vartojimas 0,383 152 0,000 3,386 11,463
Savijauta dieng 0,858 152 0,000 0,423 -0,459
Bendras mieko kokybés indeksas 0,887 152 0,000 1,419 2,911
Bendras miego kokybés indeksas 0,959 152 0,000 0,509 0,908

(Transformuotas)
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Priedas B. Tiriamosios faktorinés analizés rezultatai ir duomenys

21 lentelé. KMO ir Bartlet'o testas pirmgjai darbo turinio klausimyno faktorinei analizei

KMO Chi kvadratas df p

0,756 2340,640 741 0,000

22 lentelé. Pirmosios darbo turinio klausimyno regresinés analizés sklaidos dispersijos paaiskinimo
komponentais po rotacijos, rezultatai

I8skirto faktoriaus numeris Tikrinés reik§més Dispersijos proc. Sudétinis proc.
1 4,149 10,638 10,638
2 4,093 10,495 21,132
3 3,176 8,144 29,277
4 2,628 6,739 36,016
5 2,433 6,238 42,253
6 2,053 5,264 47,517
7 1,633 4,186 51,704
8 1,628 4,174 55,878
9 1,491 3,824 59,702

Pastaba. Naudotas principiniy komponenty iStraukimo modelis

23 lentelé. KMO ir Bartlet'o testas antrgjai darbo turinio klausimyno faktorinei analizei

KMO Chi kvadratas df p

0,799 1285,510 300 0,000

24 lentele. Antrosios darbo turinio klausimyno regresinés analizés sklaidos dispersijos paaiskinimo
komponentais po rotacijos, rezultatai

Darbo turinio klausimyno skalés Tikrinés reikSmés Dispersijos proc. Sudétinis proc.
Nepasitenkinimas darbu 3,024 12,096 12,096
Vadovo palaikymas 2,975 11,899 23,995
Bendradarbiy palaikymas 2,292 9,168 33,163
Psichologiniai darbo reikalavimai 2,190 8,762 41,925
Igiidziy jvairové 1,877 7,507 49,432
Sprendimy laisvé 1,871 7,485 56,916
Nesaugumas dél darbo 1,488 5,951 62,868

Pastaba. Naudotas principiniy komponenty iStraukimo modelis
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25 lentelé. Antrosios darbo turinio klausimyno faktorinés analizés komponenty matrica po rotacijos

Psichosocialinés darbo charakteristikos

Bendrybés
ND VP BP  PDR I SL NDD

Ar esate patenkintas (-a) savo darbu? 0,816 0,797
Ar rinktumétés §j darba dar karta? 0,802 0,701
Ar tikétina, kad per ateinancius metus susirasite kita darba? 0,705 0,524
Ar patartuméte draugui imtis Sio darbo? 0,703 0,641
Ar Sis Qarbas yra toks, kokio noré¢jote, kai teikéte paraiska 0,490 0.542
jame dirbti?
Mano vadovas (-¢) yra paslaugus atlickant darbus. 0,811 0,712
Mano vadovas (-¢) sékmingai paskatina zmones dirbti 0.785 0711
kartu.
Mano vadovas (-¢) riipinasi savo pavaldiniy gerove. 0,784 0,734
Mano vadovas (-¢) domisi tuo, kg sakau. 0,640 0,593
Zmonés, su kuriais dirbu, yra draugiski. 0,730 0,678
Zmonés, su kuriais dirbu, geranoriSkai padeda atlikti darba. 0,413 0,674 0,668
Zmonés, su kuriais dirbu, asmeniskai domisi manimi. 0,669 0,559
Zmonés, su kupaqs dirbu, turi pakankamai kompetencijos 0.513 0.629
savo darbui atlikti.
Atlikdamas (-a) savo darba turiu dirbti labai greitai. 0,792 0,657
Atlikdamas (-a) savo darba turiu dirbti labai sunkiai. 0,755 0,675
Turiu pakankamai laiko darbui atlikti. 0,701 0,609
IS mangs nereikalaujama pernelyg daug dirbti. 0,491 0,418
Savo darbui atlikti turiu mokytis naujy dalyky. 0,783 0,656
Mano darbas reikalauja auksto gebéjimy lygio. 0,708 0,646
Darb.e': turiu galimybe lavinti savo asmeninius ypatingus 0.615 0,548
gebéjimus.
AS turiu nemazai jtakos tam, kas vyksta mano darbe. 0,706 0,561
A_thkdamg§ (—.a) savo darbg turiu labai maza darbo atlikimo 0.632 0,547
btdo pasirinkimo laisve.
Savo darbe galiu pats (-j) priimti daugelj sprendimy. 0,611 0,527
Kartais zmonés visam laikui netenka darby, kuriuos noréty
iSlaikyti. Kokia yra tikimybé, kad per ateinancius keletg

- : o 0,850 0,758
mety jiis neteksite savo dabartinio darbo pas esama
darbdavi?
D¢l darbo a$ esu saugus (-1) 0,624 0,624

Pastaba. N.D - nepasitenkinimas darbu; VP — vadovo palaikymas 3; BP — bendradarbiy palaikymas; PDR —
psichologiniai darbo reikalavimai; [ — jgudziy jvairové; SL — sprendimy laisvé; NDD — nesaugumas dél darbo;

reik§més <0,4 nerodomos.
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26 lentele. KMO ir Bartlet'o testas pirmgjai atsigavimo patirties klausimyno faktorinei analizei
KMO Chi kvadratas df p

0,889 2110,749 120 0,000

27 lentelé. Pirmosios atsigavimo patirties klausimyno regresinés analizés dispersijos paaiskinimo
komponentais po rotacijos, rezultatai

I8skirto faktoriaus numeris Tikrinés reikSmeés Dispersijos proc. Sudeétinis proc.
1 3,380 21,126 21,126
2 3,334 20,839 41,965
3 2,987 18,672 60,637
4 2,862 17,885 78,521

Pastaba. Naudotas principiniy komponenty iStraukimo modelis

28 lentele. KMO ir Bartlet'o testas antrgjai atsigavimo patirties klausimyno faktorinei analizei
KMO Chi kvadratas df p

0,863 1809,682 91 0,000

29 lentele. Antrosios atsigavimo patirties klausimyno regresinés analizés sklaidos dispersijos
paaiskinimo komponentais po rotacijos, rezultatai

Atsiribojimo patirties

Klausimyno komponentai Tikrinés reikSmés Dispersijos proc. Sudétinis proc.
Kontrolé 3,199 22,848 22,848
MeistrisSkumo patirtis 2,949 21,065 43912
Psichologinis atsiribojimas 2,778 19,841 63,753
Atsipalaidavimas 2,394 17,097 80,850

Pastaba. Naudotas principiniy komponenty iStraukimo modelis
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30 lentelé. Antrosios atsigavimo patirties klausimyno faktorinés analizés komponenty matrica po

rotacijos
Komponentai
K MP P.A A Bendrybés

f:fk;;.'flts/pati nusprendziu, kaip praleisiu savo laisva 0,904 0.867
AS pats/pati susidarau savo laisvalaikio grafika. 0,854 0,804
Laisvu laiku a$ viskg pasidarau taip,kaip pats/pati noriu. 0,842 0,837
f :il;jli,u’ kad pats/pati galiu nuspresti, kuo uzsiimti laisvu 0.725 0,794
Laisvu laiku a$ uzsiimu veikla, kuri man kelia i$5tkj. 0,868 0,766
{gz;flzlsl'laiku a$ siekiu veiklos, kuri man biity intelektinis 0.864 0.761
Laisvu laiku a§ vis iSmokstu ko nors naujo. 0,788 0,752
Laisvu laiku a§ darau tai, kas plecia mano akirat;. 0,759 0,686
Laisvu laiku man nekyla minciy apie darba. 0,908 0,879
Laisvu laiku a$ atsiriboju nuo darbo. 0,875 0,881
Laisvu laiku a§ pamir$tu apie darba. 0,870 0,885
;ili;valllaliaclilllgt iz.ls uzsiimu veikla, kuri man leidzia 0.864 0.879
Laisvu laiku a§ galiu atsiptsti ir atsipalaiduoti. 0,748 0,817
Laisva laikg a$ skiriu tam, kad atsipalaiduoCiau. 0,72 0,713

Pastaba. K — kontrolé; MP — meistrisSkumo patirtis; P.A — psichologinis atsiribojimas; A - atsipalaidavimas; reik§més

<0,4 nerodomos.
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Priedas C. Kintamyjy palyginimas pagal lyt] remiantis Stjudent t kriterijimu

31 lentelé. Kintamyjy palyginimas pagal lytj

Atsigavimo patirties skalés Lytis N Vidurkis P t
Vyras 55 11,782
Psichologinis atsiribojimas 0,632 -0,480
Moteris 113 12,118
Vyras 55 15,273
Atsipalaidavimas 0,310 -1,019
Moteris 113 15,823
Vyras 55 13,909
Meistriskumo patirtis 0,369 0,900
Moteris 113 13,460
Vyras 55 15,436
Kontrolé 0,186 -1,328
Moteris 113 16,142
Psichosocialinés darbo charakteristikos
Vyras 55 24,782
Psichologiniai darbo reikalavimai 0,040 -2,072%*
Moteris 113 26,469
o Vyras 55 1,600
Igtdziy jvairové 0,815 0,438
Moteris 113 1,575
Vyras 55 34,618
Sprendimy laisve 0,490 0,691
Moteris 113 33,876
Vyras 55 4,091
Nesaugumas dél darbo 0,333 -0,976
Moteris 113 4,283
Vyras 55 11,382
Bendradarbiy palaikymas 0,000 -3,839%*
Moteris 113 12,602
Vyras 55 0,395
Nepasitenkinimas darbu 0,460 0,741
Moteris 113 0,379
Vyras 46 12,7391
Vadovo palaikymas 0,857 -0,180
Moteris 107 12,8131
Miego kokybés komponentai
Vyras 55 1,055
Subjektyvi miego kokybé 0,354 -0,930
Moteris 113 1,150
Vyras 55 1,055
Uzmigimo laikas 0,242 -1,176
Moteris 113 1,204
Vyras 55 0,309
Miego trukmé 0,589 -0,541
Moteris 113 0,372
Vyras 55 0,273
Miego efektyvumas 0,037 -2,109*
Moteris 113 0,531
Vyras 55 1,164
Prabudimai 0,629 -0,483
Moteris 113 1,204
Vyras 55 0,090
Medikamenty vartojimas 0,027 -2,232%
Moteris 113 0,265
B ) Vyras 55 1,127
Savijauta dieng 0,195 -1.303
Moteris 113 1,310
) ) Vyras 55 5,127
Bendras miego kokybés indeksas 0,063 -1,869
Moteris 113 6,018

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01
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Priedas D. Amziaus sgsajy su kitais komponentais lentelés

32 lentelé. AmzZiaus ir miego kokybés komponenty sgsajos
SMK UL MT ME P MV S BMKI

rtho 0,062 -0,037 0,096 -0,087 0,146 0,127 -0,095 0,011

p 0,423 0,632 0,214 0,259 0,059 0,101 0,221 0,884
Pastaba. SMK - subjektyvi miego kokybé; UL - uzmigimo laikas; MT - miego trukmé; ME - miego efektyvumas; P -

Amzius

prabudimai; MV - medikamenty vartojimas; S - savijauta dieng; BMKI — bendras miego kokybés indeksas.

33 lentelé. AmzZiaus sgsajos su psichosocialinéemis darbo charakteristikomis ir atsigavimo patirties

skalémis
Atsigavimo patirties skalés AmZius
o rho -0,092
Atsiribojimas nuo darbo
p 0,235
) o ) ) rho -0,029
Atsipalaidavimas laisvu laiku
p 0,706
o o rho -0,025
MeistriSkumo patirtis
p 0,745
) . rho -0,072
Kontrolé laisvalaikiu
p 0,352
Psichosocialinés darbo charakteristikos
: L : . tho 0,127
Psichologiniai darbo reikalavimai
p 0,101
Vad ik rho -0,112
adovo palaikymas
P m p 0,168
eadziy jvairove rho 0,063
dziy jvairove
St p 0,417
) ) rho 0,246**
Sprendimy laisvé
p 0,001
rho 0,167*
Nesaugumas dél darbo
p 0,030
) . rho -0,220%**
Bendradarbiy palaikymas
p 0,004
) o rho -0,020
Nepasitenkinimas darbu
p 0,801

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