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IVADAS

Darbo aktualumas. Stresas — neatsiejama kiekvieno Siuolaikinio darbuotojo gyvenimo dalis. 11gos
darbo valandos, neigiami valdzios sprendimai darbuotojy atzvilgiu, mazas darbo uzmokestis, nuolatin¢
jtampa dirbant tam, kad bity patenkinti bent minimaliis poreikiai — tai tik dalis to, kg Siandien patiria
daugelis i§ miisy. Nepaisant to, jog organizacijos savo iSteklius skiria jvairiems mokymams, darbo nasumui
ir jo didinimui, vis dar juntama démesio stoka darbinéje aplinkoje patiriamy emocijy ir streso valdymui.
Darbuotojy patiriamg stresg organizacijos vis dar laiko ne jy, o paciy darbuotojy riipeséiu. Taciau be fizinio
ir psichologinio poveikio Zmoniy sveikatai, stresas darbe padidina ir organizacijos sgnaudas: nukencia darby
atlikimo ir sprendimy priémimo kokybé. Tema yra aktuali bet kokio tipo ar dydzio organizacijose, tad
tikimasi, kad Sio darbo rezultatai ir rekomendacijos bus naudingi ne tik tiriamiesiems darbuotojams ir
vadovams, bet taip pat bus praktiskai panaudoti platesniu mastu.

Temos istirtumas. Darbe patiriamo streso jtaka darbuotojams tiria tiek Lietuvos, tiek uzsienio
autoriai: darbinio streso sampratg apibrézé J. Pikiinas, A. Palujanskiené (2005), S.P. Robbins (2003), M.
Chmiel (2005), T. A. Judge (2007), C. Chelariu, R. Stamp (2011). Priezastis, sukelian¢ias darbinj stresa,
Ivairiais poziiiriais nagrin¢jo R. Ananthraraman ir K. Rajeswari (2003), J. Kasiulis ir V. Barvydien¢ (2005),
S. Santana-Cardenas (2016), A. Dromantaité¢ ir kt. (2012). Stresoriy rusis iSskyré J. Pikiinas, A.
Palujanskiené (2005), J. Lap¢, G. Navikas (2003). Darbinio streso pasekmes tyré ir apibrézé E. Zuperkiené
(2009), H. J. Bernardin (2006), J. Pacevicius (2011), E. Sharm (2015) ir kt. Darbinio streso valdymo btidus
isskyré R. Florea (2016), J. J. Gilham (2014), N. Shan (2014).

Temos naujumas pagrindziamas tuo, kad nepaisant to, jog yra atlikta daug tyrimy ir informacijos
apie darbinj stresg galima rasti mokslingje literatiiroje, straipsniuose ir vadovéliuose, taciau juose néra
aiSkiai iSryskintas vadovo - lyderio vaidmuo valdant stresg organizacijose.

Magistro baigiamajame darbe keliama problema — D¢l kokiy priezas¢iy organizacijy darbuotojai
patiria stresg ir kokiomis priemonémis vadovai sprendZzia §ig problema?

Darbo objektas — darbuotojy patiriamas stresas ir jo valdymo budai.

Darbo tikslas — i$siaiSkinti organizacijy darbuotojy patiriamo streso priezastis ir nustatyti, kokiomis
priemonémis vadovai valdo darbinj stresg.

UZdaviniai, padésiantys pasiekti tiksla:

1. Atlikti darbinio streso sagvoky analize, iSskirti jj sukeliancius veiksnius, galimas pasekmes ir

valdymo btdus;

2. Teoriniu aspektu i$nagrinéti ir apibrézti vadovo vaidmenj valdant organizacijose kylantj stresa.



3. Remiantis empiriniu tyrimu, nustatyti organizacijy darbuotojy ir vadovy patiriamo streso

priezastis.

4. Remiantis empiriniu tyrimu issiaiskinti, kokiomis priemonémis vadovai sprendzia darbinio

streso problemg organizacijose.

Tyrimo metodai — siekiant atskleisti teorinj nagrinéjamos problemos aspekta, Siame darbe naudotas
mokslinés literatiros Saltiniy apraSomasis — analitinis metodas, kadangi yra pateikiamos ir analizuojamos
iStraukos 1§ moksliniy straipsniy, vadovéliy, monografijy ir kity Saltiniy. Siekiant iSsiaiskinti darbuotojy
patiriamo streso priezastis ir individualius jo jveikimo budus, atliktas kiekybinis tyrimas — anoniminé
darbuotojy apklausa. Taip pat, siekiant nustatyti kokiomis priemonémis organizacijy vadovai — lyderiai
valdo darbinj stresa, buvo atliktas kokybinis tyrimas — individualiis strukttirizuoti interviu su jais.
Kiekybinio tyrimo metu gautiems duomenims apdoroti atlikta statistiniy duomeny analizé¢, duomeny
sisteminimas, analizavimas ir palyginimas. Kokybinio tyrimo duomenys buvo koduojami ir grupuojami |
subkategorijas ir kategorijas, atlikta turinio analizé.

Darbo struktiira — darbas susideda i$ paveiksly, lenteliy ir priedy saraso, jvado, trijy skyriy, kuriy
kiekvienas i$skaidytas j poskyrius. Pirmajame skyriuje darbinis stresas yra nagriné¢jamas teoriniu aspektu:
apibréziama jo sgvoka, iSskiriami ji sukeliantys veiksniai, galimos pasekmés ir pateikiami individualis
darbinio streso valdymo biidai. Antrajame skyriuje i Sig problemg zvelgiama praktiniu aspektu: i§skiriamos
lyderio ir vadovo sampratos bei jy funkcijos ir nurodomas teorinis vadovo - lyderio vaidmuo valdant
organizacijoje kylantj stresg. Siekiant i$siaiSkinti, de¢l kokiy priezas¢iy darbuotojai patiria darbinj stresg ir
kokiomis priemonémis vadovai-lyderiai siekia $ig problema spresti, praktingje darbo dalyje pateikiamas
empirinis tyrimas — anoniminé darbuotojy apklausa ir struktiirizuotas interviu su vadovais.

Padéka. Darbo autoré dékoja MRU VieSojo valdymo fakulteto Vadybos instituto docentei daktarei
ir Sio darbo vadovei Birutei AleksandraviCilitei uz profesionalias konsultacijas, kritines pastabas,
moksliSkuma ir naudingus patarimus, rengiant §] magistro baigiamajj darba. Taip pat darbo autoré dékoja
tyrimuose sutikusiems dalyvauti Lietuvos verslo organizacijy vadovams ir darbuotojams, skyrusiems laiko

pasidalinti savo patirtimi, poZiiiriais bei jzvalgomis.



1. BENDROSIOS DARBINIO STRESO CHARAKTERISTIKOS

Siame skyriuje teoriniu pozitiriu Zvelgiama j darbinio streso reiskinj — pateikiama darbinio streso
sampraty analiz¢, i§skiriami jj sukeliantys veiksniai ir galimos pasekmes bei pateikiamos priemongs, kurios

padeda spresti darbinio streso problemg organizacijose.

1.1 Darbinio streso samprata

Siekiant nagrinéti darbinio streso reiskinj, tikslinga biity apsibrézti kas yra pats stresas. Zvelgiant
i§ praeities perspektyvos, pirmasis streso sgvoka mokslinéje literatiiroje 1936 m. pavartojo fiziologas i$
Kanados — Hansas Selje. Jis stresa jvardijo kaip tam tikras organizmo reakcijas, nespecifinj atsaka j bet kokj
pateikta reikalavimg ir teigg, jog individo pusiausvyrg pazeidus kokiu nors dirgikliu jau€iamas fiziologinis
stresas. Ir tik adaptacinis periodas, vadinamas adaptaciniu sindromu, organizmui sukuria palankias sglygas
atgauti prarastg pusiausvyra. ,,1953 m. jis nustaté tris jo stadijas: 1) pavojaus pajutimo; 2) pasipriesinimo
arba prieSingos reguliacijos; 3) iSsekimo. Anot jo, streso atveju sutrinka organizmo pusiausvyra.” (LR
Terminy bankas 2018) Svarbu ir tai, jog H. Selje, remdamasis sveikatos kriterijumi i§skyré eustresa (gera
stresa, susijusj su teigiamais jausmais) ir distresg (bloga stresa, susijusj su neigiamais jausmais ir organizmo
funkcijy sutrikimu. (Selje 1974) Terminy banke eustresas apibréziamas kaip ,,teigiamas organizmo atsakas
1 stresg sukeliancius veiksnius.*, o distresas kaip ,,nemalonus, kenksmingas, trikdantis veiklg stresas.* (LR
Terminy bankas 2018) J. Pikiinas ir A. Palujanskien¢ pateikia konstruktyvaus streso (eustreso) savoka,
kurioje apibréziama, jog ,,toks stresas teigiamai veikia individo ar grupés Zmoniy gyvenima. Destruktyvus
stresas (distresas) yra disfunkcinis individui ar grupei* (Pikiinas ir Aldona Palujanskiené 2005, 58).

Lietuviy kalbos Zodyne stresas yra apibréziamas kaip ,,organizmo reakcija, veikiant nepalankiems
faktoriams, jtampa® (Lietuviy kalbos Zodynas 2018). Kituose Saltiniuose pateikiami Sie apibiidinimai:
,»Psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, visuma apsauginiy organizmo reakcijy, kurias sukelia aplinkos
(iSoriniai) ar vidaus veiksniai — stresoriai* (Paulauskas ir kt. 2008, 486); ,,Natiirali organizmo reakcija ]
aplinkos ir socialinius dirgiklius: organizmo parengtis veiklai, biisena kilusiai problemai spresti* (Stonkus
2002, 537) ,,Psichinés arba emocinés jtampos biisena, atsirandanti dé¢l nepalankiy ar sunkiy aplinkybiy*
(Oksfordo terminy zodynas) ,Ivairios kilmeés dirgikliy ar situacijy sukelta fizinés ir psichinés jtampos
busena“ (JovaiSa 2007, 261) Kaip matome, apibiidinant §] terming, labiausiai akcentuojamas jtampos

bisenos aspektas, organizmo atsakas atremiant tam tikrus dirgiklius.



Kadangi Siame darbe nagrin¢jamas konkreciai tik darbinis stresas — verta labiau pasigilinti ] jo
savoka. Mokslingje literatiroje stresas darbe apibréziamas, kaip ,,emociné biisena, kurios priezastis —
prieStaravimas tarp darbe keliamy reikalavimy ir asmens sugebéjimo juos atlikti (Andrijauskaité ir
Bumblyté 2003, 14). Europos Komisija (2002) teigia, jog ,,Stresas darbe — emociniy, pazintiniy, elgesio ir
fiziologiniy reakcijy j nemalonius ir kenksmingus darbo turinio, darbo organizavimo ir darbo aplinkos
aspektus visuma. Si biisena apibiidinama kaip stiprus susijaudinimas ir didelis nepasitenkinimas, taip pat
daznai kaip jausmas, kad per daug reikalaujama“. Anot Mazeikiy rajono savivaldybeés visuomenés sveikatos
biuro, stresas - tai ,,visuma apsauginiy fiziologiniy reakcijy, kuriomis zmogaus organizmas atsako j
nepalankius veiksnius. Stresas néra liga, ta¢iau ilgalaikis stresas sumazina darbo naSumg ir gali tapti blogos
sveikatos priezastimi. Stresas — psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, kurios galima iSvengti ar ja
sumazinti. Pozityvus stresas padeda susikoncentruoti ir pasiekti geriausig rezultata” (Mazeikiy rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2018))

M. Vakola ir I. Nikolaou (2005, 160-174) teigia, jog ,,darbinis stresas yra gerai zinomas kaip Zemos
motyvacijos ir dvasinés buklés, sumazéjusio darby atlikimo, didelés darbuotojy kaitos ir nedarbingumo,
nelaimingy atsitikimy, zemo pasitenkinimo darbu, Zemos produkty ir paslaugy kokybés, skurdzios vidinés
komunikacijos ir konflikty priezastis.*

Tam, kad biity galima pazvelgti placiau ir palyginti, kaip skirtingu laikotarpiu darbinj stresg suvoke

skirtingi lietuviy bei uzsienio autoriai, pateikiama 1 lentelé:

1 [entelé. Darbinio streso samprata skirtingy autoriy poZiiiriu

Autorius Darbo streso savokos apibrézimas

J. M. Ivancevich ir kt. (1990) | ,,Vienas ar keliy veiksniy derinys, apimantis: aplinkos stimulus ar
stresorius, daznai jvardijamus kaip jéga, veikianti individo
psichologing ir fizing savijautg; organizmo atsakas j Sias aplinkos

jégas ar jy tarpusavio sgveika.*

Jankauskas R, B. Pajarskien¢ | ,,Emociné biisena, kurios priezastis — prieStaravimai tarp darbe
(1995) keliamy reikalavimy ir asmens gebé&jimy atlikti juos, arba subjektyvus
1Sgyvenimas ir suvokimas, jog jis negebés atlikti darbinés situacijos

reikalavimy.*

Sauter, S., Murphy, L., »Stiprios fizinés ir emocinés reakcijos, kurias sukelia neatitinkantys
Colligan, M., Swanson, N., | sugebéjimy, istekliy ar darbdavio poreikiy, darbiniai reikalavimai.*
Hurrell, J. Jr., (1999)




S. Leka, A. Griffiths, T. ,Reakcija, kurig Zmogus patiria dél darbiniy reikalavimy ir spaudimo,

Cox, (2003) kurie neatitinkanciy ziniy ir galimybiy, ir kurie i$Saukia poreikj
jveikti.
M. Chmiel (2005) ,Patirtas aplinkos reikalavimy ir individualiy situacijos istekliy

neatitikimas, kurj lydi protiniai, fiziniai ir elgsenos simptomai.*

J. Pikiinas, A. Palujanskien¢ | ,,Organizmo bisena, kylanti del netikéty nepalankiy aplinkybiy
(2005) (stresoriy), dezorganizuojanciy darbine veikla, poveikio.*

Saltinis: sudaryta darbo autorés, remiantis J. M. Ivancevich ir kt. (1990), Jankauskas R., B. Pajarskien¢ (1995), Sauter, S. ir kt.
(1999), S. Leka ir kt. (2003) M. Chmiel (2005), J. Pikinas, A. Palujanskiené (2005)

IS pateikty autoriy poziiiriy j darbinio streso sgvoka matyti, jog kiekvienas jg supranta skirtingai.
Vieni labiau pabrézia darbuotojo galimybiy ir darbo vietos reikalavimy neatitikimus: darbuotojas pradeda
jausti stresa, kuomet jo galimybés yra nepakankamos uZztikrinti, kad keliami reikalavimai bus tinkamai
ivykdyti; kiti teigia, jog tai yra reakcija j tam tikrus dirgiklius; treti darbinj stresg apibrézia kaip organizmo
fizing ir emocing biiseng. Apibendrinus autoriy sampratas ir jy iSskirtus bendruosius pozymius, galime
teigti, jog darbinis stresas — tai zmogaus darbing veiklg trikdanti fiziné ir emociné reakcija ar jtampos

biisena, kylanti dél prieStaringy reikalavimy darbe, neatitinkanciy jo Ziniy, galimybiy ar gebéjimy.

1.2 Veiksniai, sukeliantys darbinj stresg

Apibrézus darbinio streso sampratg, Sioje darbo dalyje bus siekiama i$skirti veiksnius, kurie salygoja
darbinio streso atsiradimga.

Stresinés situacijos darbe atsiranda dé¢l stresoriy. Tarptautiniy Zodziy Zodyne Zodis ,,stresorius*
apibiidinamas kaip ,,nepalankus veiksnys, sukeliantis Zmogaus arba gyviino organizmo jtampos bliseng —
stresg.” (Tarptautiniy Zodziy Zodynas, 2018) R. Ananthraraman ir K. Rajeswari (2017) teigia, kad
,»stresorius gali biiti suprantamas kaip salyga ar situacija, kuri sukelia tokig reakcijg kaip pyktis, nusivylimas
ar jtampa ir nerimas.*

Stresoriai skirstomi j trumpalaikius ir ilgalaikius, arba vidinius ir iSorinius.

»Irumpalaikis stresas trunka nuo keliy minuciy iki valandos. Taciau trumpalaikiai jvykiai,
sukeliantys stresa, gali buti tokie pat arba dar intensyvesni nei ilgalaikiai ar dideli stresg sukeliantys

sunkumai. DaZnai patiriant kasdieninj stresg, kartais arba keletg karty per diena, problemos kaupiasi ir
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gerokai pakenkia darbo ir gyvenimo kokybei, padaro zalos ir organizme vykstantiems fiziniams procesams*
(Kvalifikacijos tobulinimo programa, 2014).
Literatiiroje trumpalaikiams stresoriams priskiriami §ie:
o laiko stoka ir skubéjimas (baimé nepasiekti tikslo, ko nors nespéti, kai verciama atlikti daug
uzduociy per trumpg laika);
e nemaloniis susitikimai ar nesutarimai su kitais darbuotojais;
e pernelyg daug darbo, darbas pavargus arba biitinybé atlikti uzduotj;
e neaiskios situacijos (Zmogus junta tam tikrag nesauguma ir jtampa, kai nezino, kuo viskas baigsis)*
(Pikiinas ir Palujanskiené, 2005, 78-86)
Ilgalaikiams stresoriams autoriai priskiria $iuos::
e varginantys profesiniai reikalavimai (ilgg laikg dirbama patiriant spaudima; atskiry savo darbo
etapy neaprépimas);
e sunkumai, gincai ar nesutarimai su bendradarbiais ar vir§ininkais (nuostata, kad darba biitina
atlikti kiek galima tobuliau ir nieko neperleisti kitiems; yra didelis iSorés spaudimas ir daznai tai
ima slégti)“ (Piktinas ir Palujanskiené, 2005, 88-92)
llgalaikis stresas — savijautai daroma Zzala, kuri trunka keleta dieny, savaifiy ar net ménesiy.
Darbuotojai jaucia jtampa, vidinj spaudima, jy pojuciy pagrindas yra baimingos mintys apie patirtus ar
laukiancius sunkumus, pavyzdziui, svarby susitikimg ar laukiancius pokycius organizacijoje. Nerimastingos
mintys vargina jau nuo pat ryto, taigi, Zzmonés maziau ilsisi ir dirba be pertrauky. Baigiantis padidéjusio
kriivio laikui, darbuotojai jauciasi i§seke tiek dvasiskai, tiek fiziskai.
Kaip matome, tiek trumpalaikiai, tiek ilgalaikiai stresg keliantys Saltiniai yra panaSaus pobidzio —
skub¢jimas, baime laiku neatlikti pavesty uzduociy, galiausiai jy neaprépimas. Taip pat pabréziami santykiai
su Kitais darbuotojais. Autoriai nesutarimus su kolegomis priskiria tiek prie trumpalaikiy, tiek prie ilgalaikiy
darbinio streso Saltiniy. Taip pat galima daryti prielaida, trumpalaikiai stresoriai gali kauptis ir ilgainiui
virsti ilgalaikiais.
Toliau nagringjant stresoriy rusis, Lapé ir Navikas (2003, 67) nurodo Siuos iSorinius stresorius:
» ,,darbo jégos kaita — darbuotojas néra uztikrintas ar isliks savo darbo vietoje, ar jam neteks atsidurti
bedarbiy gretose;
« ilgai atliekamas darbas, sukeliantis protinj arba fizinj nuovargj;
* pavojingas darbas fizine, psichine prasme, pavyzdziui, tardytojo, apsaugos darbuotojo ir kt.;
* darbas, atliekamas izoliuotai nuo kity darbuotojy, sukeliantis vienatvés jausma.*

Tie patys autoriai i$skiria ir vidinius stresorius:
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+ ,nes¢kmes — darbuotojui primenamos ankstesnés jo nesékmés, patirtos atliekant uzduotis;

* baime¢ — tikra ir tariama galimybé buti kritikuojamam, stresinés situacijos padariniy nezinojimas,
sunkios uzduoties sprendimas ir t.t.;

* tempo ar greicio jutimas — reikalaujama, kad darbuotojas darbg baigty per trumpa laika, vienu metu
jis turi ,,sudoroti labai daug informacijos* (Lapé ir Navikas 2003, 67)

Kiti autoriai prie vidiniy streso priezas¢iy priskiria nepasitikéjima savimi; pesimistiskg poziiirj |
gyvenima; savikritiSkuma; nerealius likesc¢ius; nuolatinj tobulumo siekima; slopinama pykt;j ir kt. (Piktinas
ir Palujanskiené, 2005, 78) Kaip matome, vidiniai stresoriai yra labiau susij¢ su vidiniais darbuotojo
1Sgyvenimais, jo neigiamomis iSankstinémis nuostatomis, baimémis ir pan. ISoriniai stresoriai labiau susij¢
su darbo pobiidziu, fizine darbo vieta, neuztikrintumu organizacijoje. Tiek vidiniai, tiek iSoriniai stresoriai
gali buti identifikuojami ir kaip trumpalaikiai arba ilgalaikiai, tai priklauso nuo konkretaus atvejo.

Anot Kasiulio ir Barvydienés (2015, 260-263), ,,viena daZniausiy streso darbe priezasCiy yra
darbuotojy perkrovimas darbu, arba atvirksciai — nepakankamas kriivis.“ Kai darby per daug, kyla nerimas,
beviltiSkumo jausmas. Asmuo, kuris nespéja jvykdyti vadovo pavesty darbo funkcijy laiku dél to, jog
darbuotojo kriivis yra neadekvatus jo galimybéms — nuolatos jaucia spaudima, kuris ilgainiui perauga i
stresg. Paradoksalu, taciau toks asmuo dazniausiai ieSko ne pagalbos ar tiesioginio kontakto su vadovu dél
darbo kriivio mazinimo, o savo galvoje kovoja su mintimis apie tai, jog ne laiku atlikta uzduotis ne tik pakeis
vadovo poziiirj ] darbuotoja (jis taps neigiamas), taciau taip pat masto ir apie tai, kas gali laukti jo kaip
darbuotojo: papeikimas, klilitys derinant atostogas norimu metu, tam tikros finansinés nuobaudos, o
galiausiai net ir mintys apie atleidima.

Lygiai taip pat atsitinka kuomet vadovas kelis kartus i§ eilés tam paciam darbuotojui skiria kaip
niekad mazg kriivi. Tokiu atveju darbuotojas pradeda galvoti, jog vadovas juo nepasitiki, nejvertina kaip
kompetentingo darbuotojo. Kitaip tariant, dél vadovo nesugebéjimo tinkamai paskirstyti organizacijoje
turimus atlikti darbus kencia ne tik darbuotojas ir jo jverciai, taciau taip pat ir darbo nasumas. Gaves darba
ne pagal kvalifikacijg ir savo galimybes, Zmogus patiria abejones, d¢l savo padéties socialinéje terpéje,
jauciasi esgs nejvertintas, nepripazistamas. Dar viena 1§ priezas¢iy yra vaidmeny konfliktas. Jis kyla, kai
darbuotojui keliami priestaringi reikalavimai, pazeidziamas vienvaldystés principas, kai yra nesutapimy tarp
neformalios grupés ir organizacijos reikalavimy, elgesio normy. Kai darbuotojas néra tikras, ko i§ jo
laukiama, kyla vaidmens neapibréztumo, nekonkretumo problema.

Dar viena i§ darbinio streso priezasc¢iy — komunikacijos stoka tarp darbuotojy ir vadovo. Svarbu, jog

kiekvienas organizacijoje dirbantis asmuo zinoty, kokie yra vadovo lukesCiai darbuotojy atzvilgiu.
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S¢kmingoje ir maziau streso iSgyvenancioje organizacijoje negalimi komunikacijy barjerai tarp vadovo ir
jo darbuotojy.

Streso priezastimi tampa ir informacijos gausa. Dazng darbuotojg tai suglumina — jy smegenys tampa
nebepajégios apdoroti labai didelio informacijos apkrovimo, kas sukelia auksta streso lygj. Tokiose
situacijose nukencia darbuotojo produktyvumas, jis tampa irzlesnis, pasimetes ir nesugeba tinkamai
susikoncentruoti ties svarbiausiais klausimais. Sis pozymis labiau pasireiskia vadovams, kurie dél laiko
trakumo tampa nepajéglis priimti tinkamy sprendimy, susijusius su organizacijos plétra, naujy pokyciy
diegimu ar kasty paskirstymu.

Autoriai teigia, kad neretai streso darbe priezastimi gali tapti iStarti neigiami zodziai. ,,Jautresniems
asmenims ZodZiai tampa stipriu sensoriumi, turinéiu ilgalaikj poveikj. Zmogaus smegenys taip jau veikia,
jog nuolatos atkuria tam tikrus jvykius ar praeities detales, o biitent netinkami ir neigiami vadovo ar bet
kurio 1§ kolegy iStarti/parasyti ZodZiai konkretaus darbuotojo atzvilgiu, pastarojo pasamongje sukelia
ilgalaikj emocin;j stresa. Dél to nukencia tiek komandinis darbas, tiek kolegy tarpusavio elgesys ne darbo
metu.” (Kasiulis ir Barvydiené 2015, 260-263)

Jonaityte (2004, 32-34) pateikia Siuos darbo stresorius:
a) ,.fiziniai veiksniai — triuk§minga darbo aplinka, Saltis, arba karstis darbo patalpose;
b) darbo situacijos, kelian¢ios stresa — darbo krivis (virSvalandziai, be piety pertraukos, be
pertraukéliy), nuobodulys darbe;
c) organizaciniai reikalavimai — keliami reikalavimai neatitinka galimybiy, resursy ar poreikiy;
d) netinkamas vadovavimo stilius — per didelé kontrolé, per maza arba per didelé atsakomybe;
e) santykiai su bendradarbiais — trukdymas dirbti, konkurencija;
f) karjeros galimybiy nebuvimas;
g) neapibrézti darbo vaidmenys, neaiskios atsakomybés ribos.*

Kitas autorius iSskiria Siuos stresa sukeliancius veiksnius: ,,prasta vadovavimo kokybé; nesaugi
organizacijos politika; nesugebéjimas suderinti jsipareigojimy ir atsakomybes; vaidmeny konfliktai;
organizacijos ir asmens vertybiy neatitikimas; jvairaus tipo, nejprasti ar nepagrjsti pokyciai.“ (Dubauskas
2006, 144-154)

Apzvalgoje vadovams apie streso darbe valdyma (2010, 5-8), i§skiriami Sie stresoriai: ,,kontrolés
trikumas; laiko terminy spaudimas; prasti tarpusavio santykiai, griztamojo rysio trilkumas; per didelis darbo
kriivis; poky¢iai organizacijoje; prieStaringos funkcijos ar darbiniai vaidmenys; atleidimo grésme.*

DidZiosios Britanijos Vyriausybés organizacija ACAS, dirbanti siekiant uZkirsti kelig ir spresti

jvairius darbo gincus, savo viename i$ oficialiy praneSimy iSskiria Sias darbinio streso priezastis:
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» reikalavimai — fiziniy pavojy buvimas ir didelis darbo kriivis (darbo kiekis ir sudétingumas,
pamaininis darbas);

* kontrolé — darbuotojy nejtraukimas j sprendimy, kaip turi biiti atlickamas jy darbas, priémima;

* tarpusavio santykiai — blogi darbo santykiai su kolegomis (agresija, priekabiavimas, engimas,
ignoravimas);

* pokyciai — prastas vadovavimas ir bloga komunikacija su personalu (pavyzdziui, kodél reikalingi
pokyc¢iai, kas bus pasiekta jiems jvykus);

» vaidmuo — darbuotojas nesupranta savo vaidmens, darbai neaiskis, neapibrézti (neiSvengta
vaidmens neapibréztumo ir konflikty);

* parama, mokymai ir individui unikaltis veiksniai — kolegy ir tiesioginio vadovo paramos
nebuvimas, pagrindiniy darbo funkcijy mokymy trikumas, démesio nekreipimas j individualius skirtumus.*
(ACAS, 2014, 12-36)

Cardenas (2016, 135-143) isskiria Siuos stresorius: ,,fiziné darbo aplinka; prastos darbo salygos;
pareigybiy dviprasmiSkumai; nepagristi darbo reikalavimai; pernelyg didelés apkrovos; itempti
tarpasmeniniai santykiai; neaiskiai apibréztos karjeros vystymosi galimybés; socialinés paramos trikumas;
menkas dalyvavimas priimant sprendimus; balanso tarp praleidziamo laiko darbe ir buvimo su Seima
trukumas.*

Anot Dromantaités ir kt. (2012, 225-229) dazniausiai yra iSskiriami konkretiis ir universalas
veiksniai, sukeliantys stresg darbe:

Administracijos politika ir strategija. Siai kategorijai yra priskiriami tokie stresoriai kaip varzybinis
spaudimas; darbuotojy risiavimas ir jy nuvertinimas; mokamas atlygis, kuris yra skiriamas neadekvaciai
pagal nuopelnus; rotaciniai darbo pasikeitimai; biurokratinés taisykleés.

Organizacijos struktira ir dizainas. Prie Sios kategorijos priskiriami tokie veiksniai: vaidmeny
neapibréZtumas ir jy konfliktai, menkos karjeros perspektyvos, varzanti, pasitikéjimo nekelianti
organizacijos kultiira.

Organizaciniai procesai ir socialiniai santykiai darbe. Siai kategorijai biidingi tokie pavyzdziai:
vienakrypté komunikacija (i§ aukStai Zemyn) ir griztamojo rySio stoka; griezta kontroleé; centralizuotas
sprendimy priémimas ir dalyvavimo juos priimant triikumas; menka socialiné parama; diskriminavimas;
familiarumas.

Darbo sqlygy kategorijai priskiriama vibracija; stiprus kvapas; uZterStas oras; triukSmas, karstis,
Saltis; kenksmingos medZiagos, prastas apSvietimas; kiino laikysena; radiacija. Nors trumpalaikis tokiy

faktoriy egzistavimas nesukelia ypatingai dideliy kliti¢iy, taciau trunkantys ilga laiko periodg — iSveda
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darbuotojus i§ kantrybés ir sukelia ne tik neigiamas emocijas, nuovargj, iSsiblaskyma, bet taip pat ir fizinj
skausma.* (Dromantaité ir kt. 2012, 225-229)

Taip pat autorés papildo sarasa stresg sukelianciy veiksniy ir i$skiria dar kelias streso kategorijas ir
joms priskiriamus stresorius. Jie yra pateikti 2 lenteléje ir palyginti su kito mokslininko N. Chmiel (2005,

148-174) stresoriy klasifikacija:

2 lentelé. Streso kategorijos ir stresoriai, skirtingy autoriy pozitiriu

A. Dromantaité ir kt. (2012) N. Chmiel (2005)
Kategorija Stresorius Kategorija | Stresorius
Susije su | 1. Per trumpas laikas darbams atlikti | Darbo 1. Per didelis arba per mazas
darbo 2. Perjvairios arba per daug uzduociy | turinys darbo kriivis
uzduotimis 3. Uzduociy atlikimo metu Kylantis 2. MonotoniSkas darbas
pavojus gyvybei 3. Per didelé atsakomybé

4. Darbo vieta — jei joje nuolat iskyla 4. Pavojingas darbas

trukdziy darbui 5. Priestaringi arba neaiskis
reikalavimai
Susije su | 1. Neaiskiai  apibrézta  asmens | Darbo 1. Nuodingos medziagos
darbuotojo pareigy ir pavaldumo struktiira; salygos 2. Kenksmingos salygos
vaidmeniu 2. Konfliktai, kylantys dél riby tarp (triukSmas, vibracija, blogas
Zmoniy nustatymu ir i§laikymu apSvietimas, radiacija,

3. Atsakomybé uz kitus darbuotojus temperatiira)

4. Pokyciai karjeroje  (padidéjusi 3. Kiino laikysena darbo metu
atsakomybé arba nepatenkintos 4. FiziSkai sunkus darbas
ambicijos) 5. Pavojingos situacijos

6. Nepakankama higiena
Bendravimo 1. Prasti santykiai su virSininku, | Socialiniai | 1. Nevykes vadovavimas
veiksniai pavaldiniais, bendradarbiais santykiai 2. Menka socialiné parama

2. Erzinantis bendradarbiy elgesys darbe 3. Menkos galimybés dalyvauti

3. Trukdymas dirbti priimant sprendimus

4. Konkurencija 4. Familiarumas

5. Skundai 5. Diskriminavimas
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Organizacijos | 1. Atliekamiems darbams skiriamas | Idarbinimo | 1. Pamaininis darbas

struktira  ir ribotas biudzetas salygos 2. Mazas atlyginimas
mikroklimatas | 2. Grieztai reglamentuoti veiksmai 3. Menkos karjeros
3. Néra galimybés dalyvauti priimant perspektyvos
sprendimus 4. Netikrumas dél darbo

4. Vadovai sukuria aplinka, paremta

jtampa, baime ir nerimu

Saltinis: sudarytas autorés, remiantis Dromantaite ir kt. (2012, 225-229) ir Chmiel (2005, 148-174)

Kaip matome i§ pateiktos lentelés, autoriai i$skiria po keturias kategorijas, joms priskirdami po tam
tikrg skaiCiy stresoriy. Labiausiai pabréZiami ar autoriy nuomone sutampantys veiksniai yra susij¢ su
nevykusiu vadovavimu, kuomet sukuriama aplinka, paremta jtampa, baime ir nerimu; per didelis darbo
kraivis ir skiriamas per trumpas laikas uzduotims atlikti; prastos ar net kenksmingos darbo salygos; menkos
karjeros perspektyvos arba su tuo susij¢ nepatenkinti lukesciai; prasti santykiai su kolektyvu bei galimybiy
nebuvimas dalyvauti priimant sprendimus.

Darbuotojo iSgyvenamo streso stiprumui jtakg gali daryti ir individualiis veiksniai. Autoriai iSskiria
sunkumus Seimoje, ekonominius sunkumus, taciau labiausiai pabrézti vertéty asmenybés aspekta, kadangi
kaip tyrimai rodo, kad kai kurie Zzmonés i§ prigimties link¢ pabrézti neigiamus aplinkos veiksnius ir jzvelgti
grésme iSoréje, todel labiau iSgyvena stresg. PabréZiama, kad Sios prieZastys néra pagrindiniai streso darbe
sukel¢jai, taciau biitent jie lemia tai, kad tose paciose situacijose vieni darbuotojai jaucia stresa, o kiti — ne.
(Dromantaité ir kt. 2012, 225-229)

Be pries tai minéty darbinj stresg kelian¢iy veiksniy, RaiSiené ir JonuSauskas (2013, 83) straipsnyje
analizuoja informaciniy ir komunikaciniy technologijy jtakg Lietuvos darbuotojy patiriamam technostresui.
Jie teigia, jog ,informacijos neprognozuojamo kiekio priémimas bei apdorojimas jvairiais kanalais —
elektroniniu pastu, mobiliuoju telefonu, socialiniuose tinkluose — asmenis vercia jaustis perkrautais
Ipareigojimy, prastai valdanciais savo dienotvarke, negebanciais efektyviai reaguoti i i§ aplinkiniy kylantj
reikalavimg komunikuoti. Tai galiausiai sukelia frustracijg ir menkina darbo motyvacija.* <...>, Nuolatiniai
organizaciniai ir technologiniai poky¢iai neleidZia specialistams pajusti turint pakankamai patirties savo
srityje. Specialistai jau¢ia nerima, nes pastebi, kad jy Zinios itin greitai sensta. Nors tam tikrg laikq kai kurie
darbuotojai gali biti naujy technologijy ir taikomyjy programy mokymosi entuziastai, nuolatinis
atsinaujinimo ir tobulinimosi reikalavimas galiausiai sukuria frustracijg ir nerima.“ (Raisiené ir Jonusaukas

2013, 83) Kaip matome, Siuolaikinés informacinés ir komunikacinés technologijos uzuot palengvinusios
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darbuotojy darbg ir leidZiancios greiéiau ir efektyviau atlikti paskirtas uzduotis, darbuotojui sukelia tokias
neigiamas emocijas kaip frustracija, nerimas ir demotyvacija.

Kadangi mokslingje literattiroje stresas dazniausiai analizuojamas neisskiriant ly¢iy specifikacijos,
Petkevicuté ir Saudargaité (2006, 190) j darbinio streso problemg pazvelgé nauju kampu - nagrinéjo tik
motery patiriamo streso atsiradimo priezastis skirtingo tipo organizacijose. Buvo daroma prielaida, kad
»moterys patiria kiek kitokio pobuidzio stresg darbe, nei vyrai. Kalbama apie ly¢iy nelygybe visuomengje ir
organizacijose, jog svarbius postus, kurie yra organizacijy hierarchijos vir§iinéje, dazniausiai uzima vyrai.
Taip pat moterims daznai iSkyla Seimos ir karjeros suderinamumo problema, kuomet norint padaryti karjera,
tenka aukoti Seima, o tai taip pat sukelia nemazai streso. IS jokio vyro to nebity reikalaujama‘ (Petkevicute
ir Saudargaite 2006, 190-191). Atlikusios tyrimg, autorés nustaté, jog reikSmingiausi moteris darbe
veikiantys stresoriai yra ,,iSauges darbo kriivis, nuolat augantys reikalavimai, vadovy nepripazinimas ir
nejvertinimas, blogi santykiai su bendradarbiais® (Petkeviciité ir Saudargaité 2006, 197).

Taciau visgi kiekvienas darbuotojas yra individualus, todél ne visi vienodai supranta ir patiria stresa,
0 juo labiau jo priezastis. Vieniems darbuotojams stresoriumi gali buti tai, jog darbingje aplinkoje pastarasis
junta saviraiskos stygiy, tuo tarpu kitiems yra juntamas per didelis darbo kriivis, o tretiesiems stresas
asocijuojasi su kiekviena grieztesne vadovo pastaba. Tad galime daryti i§vada, jog viena i§ esminiy streso
priezasCiy — tinkamo darbo organizuotumo nebuvimas bei asmeniai gyvenimo jvykiai, kuriy i§ galvos
daugelis negali iSmesti net ir darbiniy funkcijy atlikimo metu.

Apibendrinant galima teigti, kad darbin;j stresg keliantys veiksniai gali buti skirstomi j trumpalaikius,
ilgalaikius, vidinius, iSorinius ir individualius.

Trumpalaikiai stresoriai — tai trumpalaikiai jvykiai, sukeliantys stresg, trunkantys nuo keliy minuéiy
iki valandos. Patiriant ilgalaikj stresa, savijautai daroma Zala trunka keletg dieny, savaiciy ar net ménesiy.
Abiejy riisiy stresoriai yra panaSaus pobiidzio. Jie susije¢ su skubéjimu, jauduliu, baime laiku neatlikti
pavesty uzduociy. Galima daryti prielaida, trumpalaikiai stresoriai gali kauptis ir ilgainiui virsti ilgalaikiais.
Vidiniai stresoriai yra labiau susije¢ su vidiniais darbuotojo iSgyvenimais, jo emocijomis, jausmais,
neigiamomis iSankstinémis nuostatomis, baimémis ir pan. [Soriniai stresoriai labiau susij¢ su darbo
pobiidziu, fizine darbo vieta, neuZtikrintumu organizacijoje. Prie vidiniy stresoriy galima priskirti ir
individualius streso faktorius. Siuo atveju labiau pabréziamas asmenybés aspektas, kadangi kai kurie
Zmongs 1§ prigimties yra linke¢ | pesimistiskg poziiirj | gyvenima; savikritiSkuma; nuolatinj tobulumo
siekimg, pabrézdami neigiamus aplinkos veiksnius ir jZvelgdami grésme iSor¢je, todél stipriai iSgyvena

stresg bei labiau jaucia jo pasekmes. Teigiama, kad vidiniai arba individualis stresoriai néra pagrindiniai
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streso darbe sukéléjai, taciau biitent jie lemia tai, kad tose paciose situacijose vieni darbuotojai jaus stresa,
0 kiti — ne, arba vieni darbuotojai bus linke jj valdyti, o kiti sieks jj nuslépti.

Nagrinéty autoriy nurodytus stresorius galime suskirstyti j kelias kategorijas: a) fizinés darbo
sqlygos: vibracija; stiprus kvapas; uzterStumas; triukSmas, temperatiry svyravimai; darbas su
kenksmingomis medZziagomis; prastas apSvietimas; kiino laikysena. b) socialiniai santykiai: nesutarimai su
vadovu ir kitais darbuotojais; trukdymas dirbti; juntama konkurencija; kylantys gincai; diskriminavimas;
familiarumas; prasta komunikacija; atgalinio rySio nebuvimas c) darbo turinys ir uzduotys: monotoniskas
darbo pobudis; per daug arba per mazai darbo; laiko stoka atlikti uzduotis; ilgos darbo valandos; néra aiskiai
apibrézta, ko yra tikimasi 1§ darbuotojo; atsiranda vaidmeny konfliktai; d) organizacijos struktira ir
procesai: prasta vadovavimo kokybé; centralizuotas sprendimy priémimas; nesudarytos galimybés
darbuotojams dalyvauti priimant sprendimus; neaiskiai apibrézta asmens pareigy ir pavaldumo struktiira;
neaiskiai apibréztos karjeros vystymosi galimybés; griezta kontrol¢; menka socialiné parama. e) pokyciai:
nejprasti arba nepagristi poky¢iai, neaiski situacija jiems jvykus; prastas vadovavimas ir bloga komunikacija
su personalu, nepaaiskinama, kodél poky¢iai yra reikalingi.

Taip pat iSrySkinami ir jausmai, kuriuos dazniausiai patiria streso kamuojamas darbuotojas. Tai
nerimas, abejonés, baimé, pyktis, nusivylimas, nepasitik¢jimas. Kiekvienam darbuotojui stresg gali kelti
kelios kategorijy grupés, tai priklauso nuo Zzmogaus, kadangi visi mes stresg suvokiame ir i§gyvename
skirtingai. Taip pat patiriamo streso intensyvumas priklauso ir nuo konkrecios situacijos ir zinoma

organizacijos, kurioje dirbama.

1.3 Darbinio streso pasekmés

Darbuotojams nuolat patiriant stresg, organizacijose neiSvengiamai kyla tam tikry sunkumy. Anot
Zuperkienés (2009, 312) ,kad stresas jmonéje jsigaléjes rodo tai, jog situacijos tampa nevaldomos ir tai
trukdo organizacijai siekti uzsibrézty tiksly.*

Dromantaité ir kt. (2012, 225-229) teigia, jog ,,patiriant stresg, pirmiausia kei¢iasi Zzmogaus elgesys.
Galimi miego, apetito sutrikimai, padid¢ja konfliktiSkumas, daznesnis rikymas, alkoholio, vaisty
vartojimas, pykcio arba nervinio juoko protriikiai, irzlumas, agresyvumas. Jei stresas trunka ilgai, Zmogus
biina pavarges, prislégtos nuotaikos, nervingas, neryztingas, jam sunku susikaupti ir susikoncentruoti }
konkrecias uzduotis. Taciau galima teigti, kad Sios pasekmés yra labiau individualios, taciau ilgainiui gali

tapti globalios visos organizacijos atzvilgiu.*
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Kiti autoriai teigia, kad pozymiai, rodantys, kad jmonéje yra streso darbe problema, dazniausiai biina
susije su:

e ,darbo tvarka — pastebimi dazni nebuvimai darbe, didel¢ darbuotojy kaita, darbo laiko grafiky
pazeidimai, drausmés problemos, bauginimai darbe, agresyvus bendravimas, neoficiali kolegy
»izoliacija®;

o veikla — sumazéjusi gaminiy arba paslaugy kiekybé ir pablogéjusi kokybé, nelaimingi atsitikimai
darbe, prastas sprendimy priémimas, daznos klaidos;

e islaidomis — padidéjusios kompensacijy iSlaidos arba padidéjusios sveikatos priezitros iSlaidos
darbuotojams, padaznéje kreipimaisi j sveikatos priezitiros jstaigas;

e darbuotojy jprociais ir elgesiu — piktnaudziavimas tabako gaminiais (daznos rukymo pertraukélés),
alkoholiu (atvykimas i darbg ,,su kvapu”, alkoholiniy gérimy vartojimas darbo metu);

e psichologiniais reiskiniais — nerimas, depresija, negaléjimas susikoncentruoti, padidintas jautrumas,
pervargimas darbe.

e sveikata — nugaros, Sirdies problemos, didelis kraujospudis, nusilpusi imuniné sistema‘ (Dubauskas
2006, 147)

Nagrinédamas stresg darbinéje aplinkoje, Bernardin (2006, 348), i§skyré Sias sukeliamas pasekmes:
»sumazéja darbo nasumas; pastebima, kad darbuotojai tampa irzlesni, darbinéje aplinkoje nuolat juntama
itampa, tarp kolektyvo nariy padazné¢ja gincy, konflikty bei apkalby, tad vyrauja nepakankamas
bendradarbiavimas; padidéja pavargusiy ir iSsekusiy darbuotojy sergamumas, tad nepavyksta uzbaigti darby
numatytu laiku.*

Siy autoriy mintis papildo ir Sharma (2015, 52-65). Ji teige, kad ,,darbinis stresas gali tiesiogiai
paveikti darbuotojy naSuma, o tai veda prie organizacijos bendro gamybos lygio sumaz¢jimo. Esant
mazesnei gamybai, Zinoma mazéja ir jmones pelnas, o tai netgi sukuria neigiama bendrovés jvaizdj visoje
rinkoje. Taigi galiausiai organizacija, uzuot savo finansus skirdama tolesnei plétrai, pirmiausiai yra
suinteresuota padengti d¢l padidéjusio darbuotojy streso atsiradusias didziules spragas gamyboje ir
pardavimy srityse.*

Pries tai minéty autoriy mintis papildo ir naujausi tyrimai, atlikti trijose Baltijos Salyse, kurie parode¢,
kad net 90 proc. lietuviy pripaZjsta patiriantys stresg ir jau¢iantys jo jtakg savo sveikatai. Deja, net 12 proc.
zmoniy 1§ Lietuvos, patirian¢iy stresg, nedaro visiSkai nieko, kad tai i§spresty. Straipsnyje teigiama, kad
“stresas paveikia ne tik misy psichologing, bet ir fizing sveikata, daro jtaka miego kokybei, darbo
efektyvumui ir bendravimui su aplinkiniais Zmonémis“ Taip pat ,stresas gali sukelti daug sveikatos

sutrikimy, tokiy kaip nuovargio jausmas, silpnumas, nuolatiné¢ jtampa, susierzinimas ir nervingumas,

19



intensyvus galvos skausmai, nemiga ir Sirdies problemos. Svarbu nenumoti j streso sukeliamus padarinius
ranka ir imtis efektyviy priemoniy streso mazinimui®. (VImedicina, 2017) Kaip matome, Siame tyrime
labiau akcentuojamos fizinés ir psichologinés darbinio streso pasekmés.

Vis délto, vienareikSmiskai sakyti kad stresas darbe sukelia tik neigiamas pasekmes biity
nekorektiska. Anot Selje ,,Gyvenimas be streso tolygus mirciai“ — ,,Complete freedom from stress is death*
(Selje 1973) Sia mintj papildo Pacevi¢ius (2011 1-48) savo pranesime ,,Streso valdymas ir atsipalaidavimas®
teigdamas, jog ,,stresiniai jvykiai pareikalauja “mobilizacijos”, fiziniy ir dvasiniy jégy sutelkimo, bet jie ne
tik atima, bet ir duoda, praturtina patirtj, padeda geriau pazinti save, mokytis ir stipréti. Nedidelis patiriamo
darbe streso lygis veikia teigiamai, skatina zmogaus veikluma, iSradingumg. Laiko stoka, konkurencija,
varzybos, netgi kliiitys ir praradimai pagilina ir praturtina miisy gyvenimo patyrimg. Nepakankamas stresas
daugelj zmoniy veikia kaip depresantas ir sukelia nuobodul;j ir blogg nuotaikg.“ (Pacevicius 2011, 12-13)
Teigiamy streso bruozy taip pat jzvelgia ir Shan (2014). Jis teigia, kad ,,nors Siuolaikiné visuomen¢ stresg
vertina kaip blogj ir laiko visy sunkumy priezastimi, nemanau, kad jis yra blogybé, ir net nelaikau jo béda.
Pats stresas néra béda, blogiausia, kad jis pasireiskia tokiomis aplinkybémis, kai jo maziausiai reikia. Kai
kada nedidelis stresas gali padéti susikaupti ir aiSkiai protauti, todél pasiekiame pageidaujama rezultat.
Kartais stresas gali biti teigiama, motyvuojanti jéga* (Shan 2014, 38-39) Taigi, kaip matome, autoriai
1zvelgia ne tik neigiamy, bet ir teigiamy streso pasireiSkimo savybiy, kaip susikaupimas, patyrimy
praturtinimas, motyvuojanti priemoné pavestas uzduotis atlikti kokybiskai.

Apibendrinant galima teigti, kad streso darbe sukeliamos pasekmes galima skirstyti ] individualias
ir organizacijos lygmens. (1 pav.)

Individualios pasekmés yra susijusios su zmogaus sveikata. Sutrinka miegas, kamuoja apetito
sutrikimai, piktnaudZiaujama tabako gaminiais, alkoholiu ir vaistais. Vis daZniau pasireiskia pykcio
protriikiai, irzlumas, agresyvumas, nerimas, depresija, padidéjes jautrumas. Taip pat darbuotojas pradeda
skystis skrandZio, Sirdies problemomis, dideliu kraujospidZiu, nusilpusia imunine sistema. Kaip matome,
Sios pasekmés yra gan rimtos, ir nesumazéjus patiriamam stresui jos gali stipriai pabloginti sveikata.

Organizacijai darbuotojy patiriamas stresas taip pat turi neigiamos jtakos ir rimty pasekmiy darbo
tvarkai, veiklai ir rezultatams. Pirmiausia suprastéjusia sveikata besiskundziantys darbuotojai neatvyksta |
darba, turi nedarbinguma. Taip pat dél ilgalaikio streso Zmonéms sunku susikaupti ir susikoncentruoti j
konkrecias uzduotis, jie daro daug klaidy, darbai neuzbaigiami laiku dél per vélai priimamy sprendimy.
Taip pat organizacijoje juntama jtampa, padaugéja konfliktiniy situacijy, ginCy tarp kolegy, prasideda
darbuotojy kaita. Darbuotojai tampa nemotyvuoti, suprastéja jy atlickamy darby kokybé, o tai veikia

organizacijos naSumg ir lemia gamybos arba pardavimy lygio sumaz¢jima, kas daznai reiskia nuostolius,

20



nepatenkintus ir prarastus klientus, suprastéjusig reputacijg rinkoje. Taigi, organizacijos privalo biiti
suinteresuotos rupintis, kad jy darbuotojai patirty kuo maziau streso, tam, kad bty uztikrinta sklandi ir

s¢kminga veikla.

Darbinio streso pasekmés

/ N\

Individualios Organizacinio lygmens
|:| Sutrinka miegas |:| sunku susikaupti
|:| Apetito sutrikimai |:| Daroma daug kiaidy
|:| Irdumas |:| parby vilkinimas
[] Fadidéjes jautrumas [] Prasta darbay kokybé
] AETESYVLIMES ] MaZija motyvacija
] Merimas ] Prastéja nasumas
Ol Depresija [ | camybos/pardavimy lygio mabéjimas
] Sirdies problemos ] Klienty nepasitenkinimas
|:| Musilpusi imuning sistema |:| Prasta jmonés reputacija

1 pav. Individualios ir organizacinio lygmens darbinio streso pasekmeés

1.4 Individalas darbinio streso valdymo budai

Tam, kad buty griztama | normalig savijautg ir juntama vidiné pusiausvyra, kiekvienas stresg
patiriantis darbuotojas turéty zinoti, kaip ji suvaldyti. Autoriai pateikia universalius biidus ar strategijas,
kaip efektyviai jveikti juntama stresg ir sumazinti jo neigiamas pasekmes. ,,Streso darbe valdymo priemoniy
esmé — poky¢iai. Individualiy streso valdymo priemoniy pagrinda sudaro individualiis poky¢iai, t.y. ka
darbuotojas gali pakeisti savyje, kad jveikty ar iSvengty streso. Tuo tarpu organizaciniy streso valdymo
priemoniy esmé — poky&iai organizacijoje* (Sik$nelyté 2009, 56).

Nurodoma, ,,kad pirmiausia reikia jsivardinti sau, i$ kur kyla stresas, kokie veiksniai stresg sukelia

mums asmeniSkai. Labiau reikia susikoncentruoti j streso sukeliamas priezastis, o ne jau atsiradusius
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simptomus. Zinoma, bity geriau, kad ju i§vis neatsirasty. Reikia jZzvelgti, ar galéty pasikeisti misy
poziiiris, jei suvoktume, kad problema slypi paciuose mumyse (dél perdéto nerimastingumo), ar stresg
kelia tikrai rimta priezastis. Taip pat rekomenduojama praktikuoti jvairias mankstas, iSbandyti sporta,
susikaupimo technikas ir meditacijg, juoko, humoro terapija ir tai turéty atitolinti nuo blogy minciy, dél
kuriy juntamas perdétas stresas* (Florea ir Florea 2016, 28-33). Kaip matome, $ie autoriai darbuotojus
labiau skatina susikoncentruoti j pacius save, savo jausmus, potyrius, samprotaudami, kad gal streso
priezastys slypi visai ne iSoréje, o jy asmenybése.

Kaip kitas autorius teigia, ,,jgyvendinti darbinio streso prevencijg ir atitaisyti zalg, jvykusig dél
galima sumazinti: pirmiausia reikia nusistatyti tikslus ir iSmokti efektyviai panaudoti turimg laika; reikia
vengti neigiamo ir pereiti prie pozityvaus mastymo; naudoti humora, kaip atsipalaidavimo $altinj; turéti
uzduociy darbe jvairove; stiprinti ir iSlaikyti paramos tinklus su bendradarbiais; iSmokti savarankiskai
stebéti savo stresg” (Gilham 2014, 1-6).

Shan (2014, 55-176) teigia, kad ,,nors ir stresas vienaip ar kitaip vargina mus, visiems ripi kaip
nuo jo apsisaugoti, taciau per mazai zinome kaip ji atpazinti, kad imtumés priemoniy neigiamam jo
poveikiui sumazinti. Jis pateikia 10 Zingsniy programa, kuri turéty padéti zmonéms savarankiSkai
suvaldyti stresg. Pirmiausia jis teigia, kad svarbiausia yra ripintis savo sveikata ir save nuolat stebéti,
kadangi stresas sukelia nemazai rimty susirgimy, dél kuriy zmonés kreipiasi ] medikus. Kalbant apie
sveikatg, autorius pabrézia, kad daznai tapatinamos sgvokos ,,sveikata“ ir ,,gera fizin¢ forma*. Sveikatg jis
apibiidina kaip bendraja organizmo fizing, psiching, emocing, fiziologing ir dvasing biikle, o gera fiziné
forma rodo, kiek esame pajégiis fizisSkai. Gera sveikata reiskia, kad néra jokiy ligy, negalavimy ar
sutrikimy, nekamuoja skausmas. Taciau gera sveikata nereiSkia puikios fizinés formos, o pastaroji
nebltinai garantuoja gerg sveikatg. Visgi autorius pataria Zmonéms fizing formg gerinti bégiojimu, Sirdies
ir kraujagysliy sistema reguliuojancia treniruote, plaukiojimu ar vezinéjimusi dviraciu.*

Autorius papildo, kad ,,zmogus turi skirti laiko ripintis savo sveikata, atkreipti démesj j savo tiek
darbinio, tiek asmeninio gyvenimo stresorius ir pasiryZti su jais kovoti. Jis mini Siuos biidus, padésiancius
jveikti stresg: sveika mityba; judéjimas — tai gali biiti intensyvi fizin¢ veikla arba paprasciausias
pasivaik$ciojimas po parka; sveikas miegas naktj; meditacija; tinkamas jvairiy techniniy prietaisy
naudojimas, kuomet technologijomis turétume naudotis, o ne vergauti joms; mokejimas pasakyti ,,ne‘;
veiksmingai planuojamas laikas; sau skiriamas laikas; nemaloniy santykiy sureguliavimas arba jy

nutraukimas* (Shan 2014, 78-136).
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Perminas ir kt. (2014, 12-13) kaip vieng i$ budy valdyti stresg siiilo relaksacijg ir jos jvairias formas
(pvz., meditacija, progresuojancioji raumeny relaksacija ir kt.), kadangi ,Sios relaksacijos technikos
sukelia atsipalaidavimo busena, kuri apibiidinama kaip psichofiziologiné hipoaktyvumo bikle¢, t. y. bukle,
prieSinga stresui. Mokydamasis atsipalaiduoti Zmogus jgyja papildomy streso jveikimo bei valdymo
jgudziy ir gali sgmoningai taikyti vieng ar kitg technika vos tik kyla stresiné biisena. Tokie mokymai didina
zmogaus streso valdymo saviveiksminguma: vieng ar kitg atsipalaidavimo biida jvaldgs zmogus jauciasi
turintis daugiau iStekliy susitvarkyti su jvairiais stresoriais, todé¢l jvairlis gyvenimo jvykiai re¢iau vertinami
kaip keliantys stresg.“ Taigi, kaip matome, teisingai jvaldzius relaksacijos principus, galima greitai
atsipalaiduoti ir lengviau jveikti stresg.

Kituose Saltiniuose taip pat yra pateikiama keletas patarimy, kaip darbuotojai individualiame
lygmenyje gali suvaldyti kylantj stresa: ,,darbo dienos pradzioje arba pabaigoje suskirstyti darbus j grupes
— nuo neatidéliotiny iki ,,galin¢iy palaukti®; pasilikti laiko nenumatytiems darbams; vienu metu dirbti tik
vieng darbg; jeigu serga, neiti | darba; pajvairinti darbo ruting kuo nors, kas jdomu; ant raSomojo stalo
laikyti tik tuos daiktus, kuriy reikia dirbant; iSklausyti kritikg ir i$siaiskinti jos esme; jei padaré klaida,
pripazinti jg ir stengtis iStaisyti; palaikyti gerus santykius su kolegomis ir virSininkais; visada klausti, jeigu
4).

Apibendrinant galima teigti, kad kaip ir kiekvienas darbuotojas individualiai suvokia patiriama
stresg, taip pat individualiai ir turi rasti buidus, kurie asmeniSkai padéty su juo kovoti. Galima iSbandyti
Jvairias manksStas, atrasti meégstamg sporta, susikaupimo technikas ir meditacija, juoko, humoro terapija,
gerti daug vandens, klausytis mégstamos muzikos. Taip pat yra svarbu suskirstyti darbus j grupes ir
pasilikti laiko nenumatytiems darbams; vienu metu dirbti tik vieng darbg; palaikyti gerus santykius su
kolegomis ir virSininkais; visada klausti, jeigu nurodymai neaiskis. Ir svarbiausia — reikia nebijoti apie
savo patiriamg stresg pasisakyti vadovui. Jo, kaip lyderio vaidmuo valdant organizacijoje kylantj stresa

aptariamas sekanc¢iame skyriuje.
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2. VADOVAS IR STRESO VALDYMAS ORGANIZACIJOJE

Siame skyriuje sickiama apsibrézti vadovo ir lyderio savokas bei i$skirti jy funkcijas. Taip pat

pateikiami nurodymai, kaip teoriniu lygmeniu vadovai-lyderiai turéty valdyti stresa organizacijose.

2.1 Vadovo ir lyderio sampraty analizé

Anot Northouse (2009, 14) ,,yra beveik tiek pat skirtingy lyderystés apibrézimy, kiek ir Zzmoniy,
méginusiy ja apibrézti. Nors kiekvienas musy intuityviai suvokiame $iy zodziy prasme, skirtingiems
zmonéms jie gali reiksti skirtingus dalykus.* Jis lyderystés savoka apibrézé kaip zmogaus ypatingy bruozy
arba savybiy derinj, skatinantj kitus jvykdyti uzduotj. (Northouse 2009, 16)

Northouse (2009, 14-15) taip pat iSskyré svarbiausias lyderystés reiskinio sudedamasias dalis:

a) Lyderysté yra procesas, kadangi lyderis daro poveikj sekéjams, o Sie lyderj veika.

b) Lyderysté susijusi su jtaka, kadangi yra labai svarbu, kaip lyderis daro poveikj sekéjams. Jtaka yra
bitina lyderystés salyga, be jtakos lyderysté neegzistuoja.

€) Lyderysté atsiranda grupése, kadangi lyderysté yra poveikis bendra tikslg turinéiy zmoniy grupei.

d) Lyderysté susijusi su tikslo siekiu, nes lyderis privalo sutelti Zzmoniy grupe konkreéiai uzduociai
vykdyti.

N. Chmiel (2005, 148) lyderyste apibréze kaip ,,procesa, kurio metu individualus Zmogus daro jtaka
grupés nariams, kad biity jgyvendinti grupés ar organizacijos tikslai®. Ir pasak jo ,lyderystés sampratai
svarbiausia grupé, jtaka ir tikslas* (Chmiel 2005, 149).

Yra skiriami keli poziiiriai  lyderyste: vieny autoriy lyderysté yra suprantama kaip bruozas, kity -
kaip procesas. ,,Bruozy teorijos teigia, kad kai kurie asmenys turi ypatingy jgimty savybiy ar gebéjimy,
daranciy juos lyderiais, ir biitent dél Siy savybiy jie skiriasi nuo ne lyderiy. Laikantis bruozy poziirio,
lyderystés samprata formuojama kaip tam tikry savybiy, biidingy skirtingiems Zmonéms, rinkinys. Tad §i
samprata perSa mintj, kad lyderysté yra biidinga tik iSrinktiesiems, ir lyderiais gali biti tik tie, kurie turi
ypatingy, paprastai jgimty talenty. O Stai lyderyste laikant procesu, ji apibréziama kaip reiskinys, tod¢l anot,
Sios teorijos, lyderiu gali tapti kiekvienas* (Northouse 2009, 16).

Bruozy poziiiriui nepritaria Giuliani (2006, 10) kuris teigia, kad ,,lyderiavimas neatsiranda i§ niekur.
To reikia mokytis, galima jj studijuoti, tobulinti.*

Cituodamas J. P. Kotter, Northouse (2009, 21) isskyreé Sias vadovavimo ir lyderystés funkcijas:
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3 lentelé. Vadovavimo ir lyderystés funkcijos

Vadovavimas

uZtikrina tvarks ir nuoseklums

Lvderysté

uZtikrina pokyd€ius ir judéjimg

Planavimas ir bindZeto sudarymas
#  Sudaryti darbotvarkes
«  Nustatyti grafikus

«  Paskirstyti 15teklius

Krypties nustatymas
* Sukurfi vizija
+ Paaiskinti platesn] vaizda

+ Nustatyti strategija

Organizavimas ir personalo parinkimas
s  Pateikti struktiirg
«  Paskirstyti darba

s  |diegti taisykles bei procediiras

Zmoniy suvienijimas
s SupaZzindinti su tikslais
» Siekti atsidavimo

+ Suburti komandas ir koalicijas

Kontrolé ir problemy sprendimas
«  Sukurti skatinimo bidus
. Pateikti kiirybiskus sprendimus

. Imtis koreguojamy veiksmuy

Motyvavimas ir jkvépimas
* Jkvept ir uzdegti
+ Suteikti pavaldiniams galig

+ Patenkinti poreikius

Saltinis: Sudaryta autorés pagal Northouse (2009, 21)

IS pateiktos lentelés matyti, kad vadovavimas uztikrina veiklos tvarka bei nuosekluma, o lyderysté
— poky¢ius ir judéjimg. Lyderiams svarbu sukurti vizijg, paaiskinti platesnj jos vaizda ir savo pasekéjy
grupei nustatyti strategija, kuria remiantis bus siekiama bendro tikslo. O S§tai vadovai apsiriboja
darbotvarkiy, grafiky sudarymui, iStekliy paskirstymui. Lyderiai yra Zzmoniy jkvepéjai, o vadovai problemy
sprend¢jai.

Kaip teigia Northouse (2009, 20-21) ,,esminis skirtumas tarp vadovavimo ir lyderiavimo funkcijy
yra tas, kad vadovas organizacijose uztikrina tvarka ir nuosekluma, o lyderiui svarbiausia yra sukelti
pokycius bei judéjima. Vadovavimo tikslas yra ieSkoti tvarkos ir stabilumo, o lyderio — ieskoti adaptyviy ir
konstruktyviy pokyciy.“ ,,Buti vadovu — reiskia gerai Zinoti nusistovéjusia tvarka ir siekti, kad buty atliktas
darbas, o biiti lyderiu — daryti jtaka kitiems ir kurti ateities vizijas.* Pagal §j apibrézimg vadovas suvokiamas
kaip labiau griezZtas, statiSkas, ir savo funkcijas vykdantis pagal tam tikras nusistovéjusias taisykles, o Stai
lyderis yra lankstesnis, kiirybiSkesnis, jam lengviau j savo pus¢ patraukti Zmones.

Anot Dirsytés (2009,7) ,,Vadovas — lyderis yra viena i$ svarbiausiy tiek privataus, tiek vie$ojo
sektoriaus organizacijos daliy. Tod¢l lyderysté, s€kmingas vadovavimas tyrinéjami jau nuo pat seniausiy
laiky. Mokslininkai aptardami vadovavima ilgg laikg didziausig démes;j skyre jo pagrindinéms funkcijoms:

planavimui, organizavimui ir kontrolei. Ir tik véliau buvo atkreiptas démesys | tai, kad vadovavimas yra
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efektyvus tik tuomet, kai vadovas sugeba sutelkti Zmones sékmingam tiksly realizavimui. Tai mokslininkai
jvardijo kaip lyderiavimg.*

Jos mintj papildé ir Alijosius (2008, 23), teigdamas, jog ,,Lyginant vadovavimo ir lyderystés
sampratas, galima iSskirti, jog vadovavimas yra formalus grupés valdymas pagal teisinius, administracinius
jgaliojimus ir normas, o lyderysté — neformalus grupés valdymas, siejamas su tiksly siekimu, darbuotojy
supratimu ir motyvavimu, poky¢iy formavimu ir jgyvendinimu. Idealus atvejis, kai organizacijos vadovas
kartu yra ir lyderis. Tokiu atveju susijungia formalaus vadovo jgaliojimai ir lyderio geb¢jimas suprasti ir
motyvuoti darbuotojus, numatyti bei jgyvendinti organizacijos tikslus, stimuliuoti pokyc¢ius.*

Pasak S. P. Robbins (2003, 213) ,, Vadovavimo efektyvumui didelés jtakos turi vadovo vadovavimo
stiliaus orientacija, t.y. vadovas yra orientuotas arba j uzduotj, arba j santykius. | darbuotojus orientuotas
vadovas pabrézia zmogiskuosius santykius: asmeninis doméjimasis pavaldiniy poreikiais, ir pripazinimas,
kad grupés nariai gali bati skirtingi. ] produkta (uzduotj) orientuotas vadovas yra linke pabrézti darbo
techninius aspektus, - svarbiausias ripestis — jvykdyti grupés uzduotj, o grupés nariai téra priemoné pasiekti
tikslams.*

Kaip matome, yra labai sunku nubrézti riba tarp vadovo ir lyderio. ,,Vyrauja nuomoné, kad zmogus
gali biiti efektingas vadovas — geras planuotojas ir puikus administratorius, bet jam gali trukti lyderiui butiny
motyvavimo sugeb¢jimy arba jis gali biiti efektingas lyderis, sugebantis jziebti kity Zmoniy entuziazmg ir
pasi$ventima, bet jam gali triikti vadovo jgudziy“ (Stoner ir kt. 2000, 457-487).

Vis délto, apibendrinus autoriy apibrézimus, poziirius ir iSsakytas mintis, galima teigti, kad
lyderysté yra toks procesas, kurio metu lyderis daro jtaka tam tikrai Zmoniy grupei, kad biity pasiektas
bendras tikslas, vadovavimas — vadybiniy funkcijy atlikimas. Vadovai labiau orientuojasi i vadybiniy
funkcijy atlikima: planavima, organizavima, iStekliy paskirstyma, kontrole. O tuo tarpu lyderiai daznai biina
poky¢iy iniciatoriai, jie kuria vizijas, strategijas ir telkia grupés narius bendro tikslo jgyvendinimui. Kuomet
vadovai stengiasi daryti jtaka grupei del tiksly jgyvendinimo, juos taip pat galima vadinti lyderiais.
Idealiausiu atveju efektyvus vadovavimas turi remtis lyderystés bruozais, t.y. vadovas kaip lyderis turi bati

orientuotas | darbuotojus, uzduotis ir tobulinima.
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2.2 Teorinis vadovo vaidmens aspektas valdant stresa organizacijoje

Siuolaikiné sékmingai klestinti organizacija neatsiejama nuo tokio asmens, kuris ne tik vadovauty
darbuotojy kolektyvui, tikédamasis i$ pastarojo tinkamai atlikty uzduociy ir teigiamy darbo rezultaty, taciau
taip pat leisty savo kolektyvui zinoti, jog susidirus su sunkumais — pagalbos ranka visuomet bus istiesta.
Kitaip tariant, vadovai turi vertinti lyderystés ugdyma savyje kaip centrinj elements ir vadinti save ne
vadovais - lyderiais, o lyderiais - vadovais. Bitent tai ir turi atsispindéti sékmingo lyderio — vadovo elgesyje:
lyderis sukurs vizijg ir ja dalinsis su savo darbuotojais, 0 vadovas pasinaudodamas savo kompetentingumu
Sig vizija pamazu jgyvendins. Lygiai toks pat lyderio - vadovo vaidmuo biidingas kalbant apie streso
valdyma organizacijoje.

Streso darbe valdymo priemonés gali biiti orientuotos } organizacijos arba grupés lygj arba tik }

individualy darbuotojg (Le Fevre ir kt. 2006, 553) ,,Organizacijoje sitiloma taikyti tokias streso mazinimo

priemones:
1. Sudaryti lankstesnj darbo grafika;
2. Sukurti malonesng¢ darbo aplinka;
3. Skirti patalpas poilsiui;
4. Suteikti darbuotojams daugiau galiy ir savarankiskumo;

5. Organizuoti atitinkamus kursus (pvz., skirtus laiko planavimui, streso valdymui ir kt.);*

Pasak Gobitinaites (2010, 23) ,,Organizacijos, kuriy darbo specifika susijusi su nuolatine jtampa, jau
darbuotojy atrankos metu turi galimybe atsirinkti stresui atsparesnius kandidatus. Pelno siekiancios
Istaigos stresui sumazinti gali skirti daug daugiau 1éSy negu Svietimo organizacijos, taciau net ir
negalédami skirti streso profilaktikai pakankamai iStekliy, Svietimo vadovai gali nemazai nuveikti
formuodami pozityvy darbo klimatg ir kurdami bendradarbiavimg bei tarpusavio supratima skatinancig
organizacijos kultiirg.*

Kiti autoriai samprotauja, jog ,esant dabartinei nestabiliai aplinkai, dél kurios vyksta gana
dramatiSki organizaciniai pokyciai, stresas tapo ypac svarbiu klausimu, j kurj kreipiamas démesingas
lyderis. Pagrindiniu ,,raktu” sékmingam streso valdymui organizacijoje jvardijami vadovo - lyderio
gebéjimai suvokti darbinj stresa bei ji kelianCius veiksnius, numatyti kaip galima iSvengti pasekmiy,
,susidraugauti® su stresu ir imtis atsakomyjy veiksmy pries jj turint A-B-C plang (Darling John R., Heller
Victor L. 2011, 9-26). Taigi, galime daryti i§vada, jog efektyviai kovai su darbiniu stresu pirmiausia lyderiui

— vadovui reikia apgalvoti konkrecig veiksmy, kuriuos privaloma atlikti vieng po kito, programa.
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Apzvalgoje vadovams apie streso darbe valdyma (Profiles, 2010) yra nurodomi Sie patarimai, kaip
elgtis su streso kamuojamais darbuotojais:

1. ,pirmiausia, jei mato, kad darbuotojas patiria stresa, privalu issiaiskinti, ar tai jo vieno riipestis
(galbut stresas kilo ne dé¢l darbiniy veiksniy), ar kiti darbuotojai jauciasi panasiai. Gali buti, kad
vienas persitempes darbuotojas yra tik ledkalnio vir§tiné, ir visas personalas patiria tg patj.*

2. ,,Taip pat svarbu atminti, kad norint padéti darbuotojui, reikia tai daryti diskretiskai, nes patiriamas
stresas yra asmeniné informacija, su kuria taip pat reikia elgtis konfidencialiai.*

Apzvalgoje yra iSskiriamos Sios streso darbe prevencijos priemongs:
e Sudaryti darbuotojams galimybe pateikti nusiskundimus ir rimtai j juos reaguoti;
e Aiskiai apibrézti darbuotojy uzduotis ir pareigas;
e Duoti darbuotojams pakankamai laiko uzduotims atlikti,
e Atlyginti darbuotojams uz gerai atlikta darba;
e Vengti neaiSkumy profesinio tobul¢jimo srityse;
e Suteikti darbuotojams galimybe kontroliuoti savo darbg;
e Leisti darbuotojams dalyvauti priimant jiems jtakos turin¢ius sprendimus;
e Sudaryti socialinés sgveikos galimybes;

e Kaip jmanoma labiau sumazinti fizinius pavojus. (Profiles, 2010)

Anot Aleksandravic¢ienés (2004) pagrindinés streso valdymo priemonés, galinios maZzinti
darbuotojy patiriamo streso intensyvuma yra $ios:

e, Emocinio klimato kontrolé: viena i§ dazniausiy streso priezas¢iy organizacijose yra poky¢iai, todél
turi buti suteikta atitinkama parama darbuotojams, kad jie galéty prisitaikyti prie pokyc¢iy, sukuriant
palaikancCig atmosferg, suteikiant galimybe darbuotojams dalyvauti sprendimy, susijusiy su jy darbu ir
bendra organizacijos struktiira, priémime. Tai padeda iSvengti streso dél staigiy ir netikéty pasikeitimy.*

e, Socialinés paramos suteikimas: sumazina Zzmogaus jautrumg stresui. Organizacijos tokig paramg
gali suteikti sudarydamos gerai sutariancias darbo grupes, mokydamos vadovus buti empatiskais ir
palaikanciais pavaldinius. Draugai, Seima, kolegos, su kuriais bendraujama taip pat yra puiki priemone
Jtampos nuémimui ir objektyviam situacijos jvertinimui. Socialiné parama gali buti derinama su kitomis
technikomis ir metodikomis streso mazinimui.*

e, Darbuotojo vaidmens naujas apibrézZimas: norint iSvengti vaidmeny konflikto, vadovai turi aiskiai
nurodyti darbuotojams, ka jie turi daryti ir kokios yra jy atsakomybés ribos, taip pat uztikrinti, kad
reikalavimai néra prieStaringi ir neprieStarauja darbuotojo vertybéms.
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e, Perdidelio ir per mazo kritvio vengimas: tinkama atranka ir mokymai, teisingi karjeros sprendimai
ir teisingas darbo paskirstymas gali pasalinti nemazai streso priezasc¢iy. Darbo reikalavimai ir darbuotojo
sugebéjimai turi buti adekvatis.

o | Stresq patyrusiy darbuotojy palaikymas: mokoma streso valdymo techniky, suteikiama galimybé
uzsiimti fiziniais pratimais.*

Lietuvos teiseés aktai apibrézia darbdaviy pareigg vertinti ir valdyti psichosocialing rizikga. 2017 m.
Higienos instituto specialistai parengé ir sitilo naudoti Lietuvai pritaikytg Jungtinés Karalystés Sveikatos ir
saugos tarnybos streso valdymo metodika — Streso darbe valdymo standartus, paremtus gergja praktika ir
mokslo jrodymais. Sie standartai jmonei, jstaigai ar organizacijai gali padéti i$vengti islaidy ir nuostoliy,
susijusiy su stresu darbe, i$siaiskinti priezastis, dél kuriy darbuotojai patiria stresg. Juose yra pateikti jrankiai
skirti streso darbe rizikos nustatymui ir valdymui. Standartai apibiidina septynias psichosocialinés darbo
aplinkos sritis, kurios siejamos su tinkamai valdoma streso darbe rizika: darbo reikalavimai, darbo kontrolé,
kolegy ir vadovy parama, darbuotojy tarpusavio santykiai, pareigy aiSkumas, pokyc¢iai. (Streso darbe
valdymo standartai, 2017)

Kaip teigia Europos saugos ir sveikatos darbe agentiira (2015,11): ,,Geras lyderis rodo pavyzdj ir
ikvepia darbuotojus ir skatina juos iSnaudoti visg savo potencialg. Jis yra nuoSirdus, draugiskas ir supranta
komandos nariy privalumus ir trikumus. Geras lyderis paveda komandos nariams svarbias uzduotis, skatina
juos dirbti ir siekti bendry ir aukstesniy tiksly ir prisiima atsakomybe¢ uz jy darba. Jis riipinasi komandos
dvasia ir nusiteikimu bei visapusiSkai iSnaudoja komandos privalumus. Darbdavys privalo jgyvendinti
plana, kuris padéty uzkirsti kelig psichosocialinei rizikai ir (arba) ja mazinti, ir sudaryti darbuotojams
salygas patiems dalyvauti kuriant sveika psichosocialing darbo aplinkg. Biidami prieinami ir atidis ir
stengdamiesi kurti palankig darbo vietos aplinkg, vadovai ne tik sudaro salygas darbuotojams kelti
klausimus, bet ir skatina juos padéti tuos klausimus spresti. [sigilinimas j darbuotojy problemas, su kuriomis
jie susiduria ne darbo metu, (nors tai ir néra darbdavio pareiga) ir galimybiy palaikyti socialinius rySius ne
darbo metu sudarymas taip pat padeda gerinti palankig darbo aplinkg.*

Apibréziant, kas yra vadovas - lyderis, galima teigti, kad tai toks zmogus, kuris pripaZjsta savo
atsakomybe, yra lankstus, kontroliuoja savo darbuotojus, bet kartu jais ir pasitiki, suteikia tam tikras laisves,
kelia jvairius tikslus, sukuria patogig ir idomig darbo aplinka, vertina savo darbuotojus. Dél Siy savybiy
galima daryti prielaida, kad vadovui - lyderiui svarbu suvaldyti stresg organizacijoje ne vien dé¢l funkciniy
priezascCiy, bet ir todél, kad jam tikrai rapi jo pavaldiniy ir, Zinoma, visos organizacijos gerove. Apibendrinus
autoriy pozitrius ] vadovy — lyderiy vaidmen] valdant organizacijose kylantj stresg, galima teigti, jog tam,

kad darbinis stresas biity efektyviai jveikiamas organizacijoje, vadovui — lyderiui reikia gerai pazinoti savo
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komanda, dométis, kas jos nariam sukelia stresg kasdienéje darbinéje aplinkoje. Tik zinant pagrindinius
darbinj stresg organizacijoje keliancius veiksnius, vadovas — lyderis gali kurti vizija, kokiy priemoniy imtis
jo jveikimui. Svarbi vadovo - lyderio funkcija darbe — ne tik sugebéti suvaldyti asmeniskai kylantj stresa,
bet ir padéti savo pavaldiniams su juo susidoroti. Tam reikia suprasti, kas yra darbinis stresas, kaip jis veikia
darbuotojus ir kokiy pasekmiy turi darbo naSumui, kaip galima Sios problemos iSvengti, kad bty sklandziai

vykdomas darbas bei realizuojami organizacijos tikslai.
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3. EMPIRINIS TYRIMAS:
DARBINIO STRESO VALDYMO METODAI LIETUVOS
ORGANIZACIJOSE

3.1. Metodiné empirinio tyrimo dalis

Tyrimo teorinis pagrindimas

Pirmoje darbo dalyje teoriniu lygmeniu iSnagrinéjus darbinio streso charakteristikas, pateikus
darbinio streso valdymo buidus ir nurodzius teorinj vadovo vaidmenj valdant organizacijose kylantj stresa,

tikslinga issiaiskinti, kaip Sie aspektai pasireiskia ir yra taikomi praktiskai.

Tyrimo objektas —organizacijy darbuotojy ir vadovy patiriamas stresas ir jo valdymo priemonés.

Tyrimo tikslas — nustatyti, palyginti ir jvertinti darbinio streso valdymo metody ypatybes

individualiu ir vadovo pozitriu.

Tyrimo uzdaviniai :

1. I8skirti priezastis, dél kuriy organizacijy darbuotojai ir vadovai patiria darbinj stresa.

2. Nustatyti, kokiomis priemonémis darbuotojai ir vadovai sprendzia darbinio streso problema
organizacijose.

3. Pateikti rekomendacijas organizacijy darbuotojams ir vadovams dél efektyvaus darbinio streso

valdymao.

Tyrimo hipotezés:

1.  Darbuotojy patiriamas streso lygis tiesiogiai susijes su pasitenkinimu atliekamu darbu: kuo
pasitenkinimas darbu yra aukstesnis, tuo patiriamo streso lygis yra Zemesnis.

2. Darbinio streso mastas organizacijoje priklauso nuo vadovy efektyvumo gebéti spresti
darbinio streso problemas: kuo efektyviau vadovai geba spresti darbinio streso problemg organizacijoje, tuo

darbinio streso mastas organizacijoje yra mazesnis.
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3.  Darbuotojy pasitenkinimas jy atlickamu darbu priklauso vadovy efektyvumo gebéti spresti
darbinio streso problemas: kuo efektyviau vadovai sprendzia darbinio streso problemg organizacijoje, tuo

darbuotojy pasitenkinimas atlieckamu darbu yra didesnis.

Tyrimo metodas

Empirinio tyrimo tikslui pasiekti pasirinkta misriy metody prieiga (pragmatizmas), kadangi
derinami kokybinio ir kiekybinio tyrimo metodai. Sie metodai pasirinkti tam, kad teorinéje darbo dalyje
nagrinéjama tema ir problema buty atskleista praktiskai keliais pjaviais: tiek i§ darbuotojy, tiek ir vadovy —
lyderiy perspektyvos. Empiriniu tyrimu siekiama issiaiskinti, dél kokiy priezas¢iy darbuotojai patiria darbinj
stresg (kiekybinis tyrimas — darbuotojy apklausa) ir kokiomis priemonémis vadovai bando §ig problemag

spresti (kokybinis tyrimas — individualizuotas interviu).

Tyrimo instrumentas

Siekiant iSsiaiSkinti, dél kokiy priezas¢iy darbuotojai patiria darbinj stresa, parengtas kiekybinis
tyrimas — anoniminé apklausa. Apklausa yra moksliskai pagrjstas ir patikimas duomeny rinkimo metodas,
placiai taikomas tiek moksliniuose, tiek taikkomuosiuose socialiniuose tyrimuose. Tai toks duomeny rinkimo
metodas, kai duomenys renkami pagal i§ anksto suformuluotus, aiSkius ir nekintama tvarka pateiktus
klausimus respondentams (Gaizauskaité¢ ir Svajoné Mikéné, 2014, 10-13). Sis tyrimo metodas buvo
pasirinktas todél, kad jis leidZia uztikrinti respondenty anonimiSkuma, surinkti gana daug informacijos,
gautus duomenis galima lengvai susisteminti, palyginti, susieti su respondenty grupiy ypatumais, nustatyti

ry$iy tarp tiriamo reiSkinio poZymiy buvimg ar nebuvimg.

Anketg 1§ viso sudaré 20 uzdaro ir atviro tipo klausimy (zr. 1 Priedg). Klausimai buvo
formuluojami, atsiZvelgus j baigiamojo darbo turinj ir empirinio darbo uZdavinius (Zr. 3 Prieda). Uzdaro
tipo klausimai suteiké galimybe vienodai interpretuoti visy respondenty pateiktus atsakymus, kuriy pagrindu
galima atlikti lyginamgja analiz¢. Tuo tarpu atviro tipo klausimai leido respondentams ] juos atsakyti
placiau, iSreiksti ir apibudinti savo patirtj, pozitr]j ] tam tikrus reiSkinius ar situacijas (Siuo atveju darbe
patiriama stresg.) Klausimynas buvo suskirstytas i kelis blokus:

a) bendra informacija apie respondentg (1-5 klausimas);
b) darbinio streso raiska darbo aplinkoje (6-13 klausimai);

€) organizacijos vadovy vaidmuo valdant darbinj stresg (14-20 klausimai).
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Siekiant nustatyti vadovy vaidmenj organizacijoje, valdant darbinj stresa, atliktas kokybinis tyrimas
— individualizuoti interviu su skirtingy organizacijy vadovais. Sis tyrimo metodas pasirinktas todél, kad
tikimasi, jog vadovai, turintys tam tikros profesinés patirties ir ziniy, galés placiau pazvelgti | problema ir
pateikti patikimus atsakymus j pateiktus klausimus. Taip pat, anot Tidikio (2003, 456) ,,interviu gali bati
naudojamas kaip papildomas metodas iSsamesnei informacijai gauti kartu su anktetavimu.*“ Interviu
klausimyng sudaré 12 atviro tipo klausimy. (zr. 2 Priedg) Kokybinio tyrimo klausimynas su organizacijy
vadovais apibrézZtas Siais blokais:
a) tiriamas vadovy poziiris j darbuotojy patiriamg stresg organizacijoje. (1-6 klausimai)
b) vadovy pozitris streso valdymo klausimais. (7-8 klausimai)
c) vadovy poziiiris jvertinant streso rizikg darbo aplinkoje. (9-10 klausimai)
d) vadovy asmeninés patirtys, susijusios su darbiniu stresu. (11-12 klausimai)
Darbuotojy ankety ir strukttirizuoty interviu klausimai bei jy koreliacijos su §io magistro baigiamojo

darbo turiniu pateiktos 1-4 prieduose.

Tiriamyjy pasirinkimo principai. Imties sudarymas

Sio kiekybinio tyrimo tikslas buvo apklausti kuo daugiau skirtingose organizacijose ir skirtingas
pareigas jose uzimanciy respondenty tam, kad tyrimo metu gauti duomenis biity kuo jvairesni ir atspindéty

platesnj poZzitirj | tiriamg reiSkinj — darbinj stresg. Pagrindiniai tiriamyjy atrankos kriterijai buvo Sie:

a) amzius — ne jaunesni nei 20 mety amziaus asmenys;

b) uzimtumas — dirbantys Lietuvos organizacijose;

C) uzimamos pareigos — ne vadovai.

Tyrimo imtis sudaryta remiantis paprastosios atsitiktinés atrankos principu. Verslo organizacijos,
kuriy darbuotojy darbinio streso raiska buvo siekiama tirti, buvo pasirinktos atsitiktinai, siunciant j jas
uzklausas dalyvauti tyrime. Tiriamaja imtj sudare 43 verslo organizacijy darbuotojai, kurie sutiko dalyvauti
tyrime. Tiriamieji yra jvairiy sri¢iy specialistai i$ jvairiy Lietuvos miesty verslo organizacijy: 13 paslaugy,
6 gamybos, 4 pramonés, 3 logistikos, 5 personalo valdymo, 3 nekilnojamo turto, 2 reklamos sklaidos ir 7
farmacijos. Daugiausia apklausty respondenty buvo i§ Vilniaus (16), Kauno (9), Klaipédos (7), Siauliy (4)
bei Panevézio (3). Po 1 respondenta pavyko apklausti i§ Kédainiy, Kelmés, Tauragés ir Visagino. Dél
nedidelés apklaustyjy imties $is tyrimas yra zvalgomojo pobiidzio ir tyrimo i§vados neapibendrinamos visai

generalinei aibei.
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Kokybiniam tyrimui vadovai buvo pasirinkti pasinaudojus tikslinés atrankos biidu. Kriterijai, pagal

kuriuos buvo atrenkami informantai buvo Sie;

a) vadovaujaorganizacijoje arba pats (-i) turi savo versla;

b) yra vidurinio arba auksc¢iausiojo lygio vadovas (-¢);

C) turi ne mazesng¢ nei 5 mety vadovavimo patirtj;

d) turi ne mazesng nei 5 pavaldiniy komanda.

Atrenkant kokybinio tyrimo dalyvius taip pat buvo siekiama jvairovés: buvo svarbu, kad jie biity
skirtingo amziaus, tiek vyrai, tick moterys; skirtingy skyriy organizacijy vadovai i$ kuo jvairesniy veiklos
sri¢iy; ir turintys skirtingg darbo patirtj. Deja, teko susidurti su problema — dél laiko stokos, didelio
uzimtumo ar kity priezasciy didelé dalis vadovy tyrime dalyvauti atsisaké arba iSvis neatsaké | uzklausima.
Vis délto, interviu sutiko dalyvauti desimt vadovy (5 vyrai ir 5 moterys), kuriy charakteristikos pateiktos

Zemiau esancioje lenteléje:

4 lentele: Tyrime dalyvavusiy vadovy charakteristikos

Vadovavimo Pavaldiniy

Informantas  Lytis Amzius Pareigos patirtis P
V1 Moteris = 26 metai  Telekomunikacijos jmonés pardavimy 5 metai 8
grupés vadove
V2 Moteris 34 metai Medicinos centro projekty vadové 11 mety 5
V3 Vyras 47 metal IT projekty vadovas 20 mety 10
V4 Moteris 43 metai Mazosios bendrijos vadoveé 10 mety 7
V5 Moteris = 49 metai ~ Farmacijos kompanijos Pardavimy ir 14 mety 14
marketingo skyriaus vadove
V6 Moteris = 38 metai Personalo atranky jmonés 9 metai 6
Organizacinio vystymo vadove
V7 Vyras = 40 mety Marketingo projekty vadovas 8 metai 9
V8 Vyras = 33 metai IT sistemy ir verslo konsultacijy 12 mety 12
Jmongés vadovas
V9 Vyras 56 metai Santechnikos inzineriniy sistemy 23 metai 20
jmones generalinis direktorius
V10 Vyras = 37 metai Transporto skyriaus vadovas 6 metai 17

logistikos jmon¢je
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Kaip matome, tyrime sutiko dalyvauti 10 plataus profilio vadovy (5 vyrai ir 5 moterys), kuriy amzius
siekia nuo 26 iki 56 mety. Visy apklausty vadovy amziaus vidurkis 40,3 mety, (motery 38 metai; vyry 42,6
mety). Vadovavimo patirties laikotarpio vidurkis siekia 11,8 mety. Visi apklausti vadovai atstovauja

skirtingas sritis, tad tikimasi, kad jy patirtis atsispindés ir interviu metu.

Tyrimo validumas ir patikimumas

10 anketos klausimo vidiniam validumui nustatyti, apskai¢iuotas Cronbacho alfa koeficientas. Kad
skale ar klausimy grupe¢ biity galima laikyti validzia, Sis skaicius turi siekti 0,5. (Gaizauskaité 1. Mikéne,
2014, p. 146)

Atsakymy patikimumg buvo siekta uZztikrinti remiantis Fowler (2009, p. 88-99) pateiktais
pasiiilymais: kiekvienam respondentui buvo uzduodami identiski klausimai, kadangi tai leidzia daryti
prielaida, kad respondenty atsakymy skirtumai galés atsirasti dél jy paziiiry skirtumy, o ne dél papildomy
stimuly poveikio.

Subjektyvias biisenas atspindinciy atsakymy validumg galima patikrinti tik ieSkant koreliaciniy rySiy
su kitais respondento pateiktais atsakymais — tad buvo siekiama nustatyti, ar streso darbe patyrimas skiriasi
tarp skirtingo amziaus ir patirties respondenty; ar darbuotojy patiriamas streso lygis tiesiogiai susijes su
pasitenkinimu atliekamu darbu; ar darbinio streso mastas organizacijoje priklauso nuo vadovy efektyvumo
gebéti spresti darbinio streso problemas; ar darbuotojy pasitenkinimas jy atliekamu darbu priklauso vadovy

efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas.

Tyrimo organizavimas ir eiga

Kokybinis tyrimas buvo atliktas 2018 m. spalio 8 — lapkri¢io 8 dienomis. D¢l didelio $eSiy vadovy
uzimtumo, jy praSymu, interviu klausimynai buvo i$siysti elektroniniu pastu ir po keliy dieny jie atsiunté
atsakymus ] pateiktus klausimus. Keturiy vadovy pageidavimu, interviu vyko su jais susitikus. Gavus
vadovy sutikimg, interviu buvo jrasyti diktofonu, véliau pokalbiai buvo atkuriami ir uzraSomi atsakymai.
Siekiant, kad vadovai jaustysi laisvai ir patogiai, buty sukurta kuo natiiralesné aplinka, interviu buvo
vykdomi jy kabinetuose, organizacijos pasitarimy kambariuose ir pan.

Kiekybinis tyrimas buvo atliktas 2018 m. rugséjo 18 — lapkri¢io 7 dienomis. Atliekant kiekybinj
tyrima, siekiant uztikrinti darbuotojy anonimiskuma, anketos buvo jkeltos i internetinés apklausos svetaine

www.apklausa.lt. Anketos buvo siunc¢iamos j atsitiktinai pasirinktas verslo organizacijas. Taip pat, siekiant

sudaryti didesnes galimybes tyrime dalyvauti platesnei tiriamajai populiacijai, pasirinktas ir virusinis
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tinklinis metodas, kuomet praSymai dalyvauti tyrime buvo platinami socialiniais tinklais (LinkedIn ir
Facebook). Darbuotojams, sutikusiems dalyvauti tyrime, buvo nusiystos nuorodos j anketa ir nurodytas
laikotarpis iki kada anketa bus aktyvi. Tikintis sulaukti didesnio respondenty aktyvumo, anketos prieiga
buvo viesa. Uzdarius prieigg, tyrimo duomenys buvo eksportuoti j SPSS 20 programg ir apdorojami.

IS viso buvo atlikti 10 interviu su organizacijy vadovais ir gautos uzpildytos 43 anketos.

Tyrimo etika

Tyrimas buvo atliktas nepazeidziant moksliniy tyrimy etikos, kadangi pirmiausia tiriamieji buvo
informuoti apie tyrimo esme, i$ kiekvieno i8 jy gauti Zodiniai arba rasytiniai sutikimai uzpildyti anonimines
anketas arba sudalyvauti interviu. Tiriamieji dalyvavo laisvanori§kai. AnonimiSkumas ir konfidencialumas
buvo uztikrinti tuo, kad tyrimo rezultatuose nebus nurodomas nei jy vardas nei pavardé ir atsakymai
naudojami tik tyrimo rezultatams analizuoti ir nebus publikuojami viesai. Siekiant uztikrinti atsakymy
anonimi$kuma, Visi autentiski atsakymai pateikiami vyriska gimine (pvz., ,,as pati esu atsakinga...” pakeista
] ,,a$ pats esu atsakingas...”). Pasisakymai, i§ kuriy buty galima atpaZzinti situacijg ar informanta, yra

apibendrinti arba pasalinti ir duomeny analizéje nepateikiami.

Tyrimo analizé

Apklausos metu gauti duomenys apdoroti naudojantis SPSS 20 versijos paketu. Si programiné jranga
yra patogi apdorojant surinktg informacija, pritaikyta darbui su duomenimis, jy analizei, ry§iy nustatymui.
Diagramos ir lentelés buvo sudarytos naudojantis Microsoft Office Excel 2013 programa. Sukaupti
duomenys buvo nagriné¢jami ir klasifikuojami pagal klausimy eiliSkuma, nuo bendresniy temy prie
konkretesniy. Naudotas surinkty duomeny vaizdavimo bidas — diagramos, lentelés. Ranginiams ir
nominaliniams kintamiesiems — dazniai (proc.).

Siekiant palyginti, kaip gauti rezultatai skiriasi skirtingose respondenty grupése pagal respondenty
amziy ir darbo patirtj dabartinéje organizacijoje, buvo pritaikytas ,,Chi kvadrato* (y2) kriterijus, tuo tarpu
rySiy tarp atskiry klausimy nustatymui buvo naudota Spearmano koreliacija. Pasirinktas reikSmingumo
lygmuo - 95 proc., t. y. reikSmingais skirtumais ir rySiais laikome tokius skirtumus ir rysius, kai ,,p* reik§mé

bus mazesné uz 0=0,05.

Kokybinio tyrimo duomeny analiz¢ buvo atlikta tokia eiga: vadovy atsakymai buvo atidZiai
skaitomi, i$skiriami reikSminiai vienetai ir sunumeruojami. Visa tai naudojantis Microsoft Office Excel
2013 programa buvo sukelta ;| duomeny lentele (baze), kurioje kiekvienam informaciniam vienetui buvo
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priskiriamos reikSmés ir tuomet vyko duomeny sisteminimas: tos pacios priskirtos reik§més buvo
filtruojamos ir grupuojamos | subkategorijas; dar labiau suglaudinus ir susisteminus gautus duomenis

i§skiriamos kategorijos.
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3.2 Kiekybinio tyrimo rezultaty analizé

Kiekybinio tyrimo metu i$ viso pavyko apklausti 43 respondentus. 1-5 anketos klausimai buvo skirti

nustatyti sociodemografinj respondenty profilj. Gauti atsakymai atsispindi Zemiau pateikiamoje 5 lenteléje:

5 lentelé: Sociodemografinis respondenty profilis

Charakteristika vnt. Proc.

Lytis Vyrai 15 34,9%
Moterys 28 65,1%

AmZius 20 -29 m. 29 67,4%
30-39m. 11 25,6%

40 -49 m. 2 4,7%

50 - 59 m. 1 2,3%

60 m. ir daugiau 0 0,0%

ISsilavinimas Pagrindinis 0 0,0%
Vidurinis 1 2,3%

Spec. vidurinis 0 0,0%

Aukstasis (koleginis) 7 16,3%

Aukstasis universitetinis 35 81,4%

Darbo organizacijoje Iki 1 m. 14 32,6%
patirtis 1-3m. 19 44,2%
3-5m. 4 9,3%

5-10m. 2 4,7%

10-15m. 3 7,0%

15-20 m. 0 0,0%

20 m. ir daugiau 1 2,3%
Pareigos Skyriaus vyr. specialistai 6 14,0%
Skyriaus specialistai 17 39,5%

Vadovy asistentai 2 4,7%
Administracijos darbuotojai 12 27,9%
Techniniai darbuotojai 6 14,0%

Kaip matome, i§ viso pavyko apklausti 28 moteris ir 15 vyry, kurie atitinkamai sudaré 65,1 proc. ir

34,9 proc. apklaustyjy. Pagal amziy tarp respondenty dominavo jauni 20-29 m. asmenys (67,4 proc.), 0

pagal i8silavinimg 98 proc. respondenty turéjo aukstajj koleginj ar universitetinj iSsilavinima. Pagal darbo

patirtj beveik pusé respondenty (44,2 proc.) turéjo 1-3 m. patirtj dabartinéje organizacijoje, 32,6 proc. — iKi

1 m., likusieji 23,2 proc. — ilgesng¢ nei 3 m. darbo patirtj. Pagal pareigas tarp respondenty dominavo skyriy
specialistai (39,5 proc.) ir administracijos darbuotojai (27,9 proc.).
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Pastebéjus grupes, kuriose yra santykinai mazas asmeny skaicius (iki 6), jos buvo apjungtos su
kitomis tokia tvarka:

1) Vyresni nei 30 m. respondentai sujungiami j vieng grupg, gaunant dvi respondenty grupes —
jaunesnius nei 29 m. (N=29) ir vyresnius nei 30 m. (N=14).

2) Ilgesne nei 3 m. darbo patirtj turintys respondentai apjungiami j vieng grupe, ir taip gaunamos

trys grupés — iki 1 m. (N=14), 1-3 m. (N=19) ir ilgesn¢ nei 3 m. darbo patirtj turinciy grupé (N=10).

ISnagrinéjus respondenty socialines-demografines charakteristikas, $e$tu klausimu tyrime
dalyvavusiy asmeny buvo praSoma apibrézti, kas, Jy nuomone, yra darbinis stresas ir ar tai labiau teigiamas,
ar neigiamas reiskinys, savo atsakymus pagrindziant.

Daugelyje respondenty pateikty pasisakymy isrySkéja tendencija darbinj stresg apibiidinti kaip
emocing biiseng: ,,Tai emocin¢ buisena. (21)”; ,,Tai emociné biikleé, sukelta darbiniy aplinkybiy. (3)”; ,,Tai
neigiama darbuotojo biisena, kurig sukelia labai jvairlis darbiniai veiksniai. (17)” ,,Stresas - tai ilgalaike
biisena, patiriama dél konfliktiniy situacijy, didelio darbo kruvio, didelés atsakomybés arba kito. (20)”.

Taip pat darbuotojams darbinis stresas siejasi su nuolat patiriama jtampa, nerimu ir baime:
,Darbinis stresas - tai nuolatiné jtampa juntama darbo aplinkoje. (1)”; ,, Darbinis stresas yra nuolat juntama
itampa, baime. (6)”; ,, Nerimas dé¢l uzduociy atlikimo (kokybés, grei¢io). (23)”; ,, Darbinis stresas - dél
darbo funkcijy (uzduociy) vykdymo patiriama jtampa. (25)”; ,, Stresas skatina darbg atlikti labiau jsitempus.
(33)”.

Apibendrinus respondenty pateiktus atsakymus, galima teigti, kad darbinis stresas yra ilgalaike arba
nuolatiné jtampa, baimé ir kitos neigiamos emocijos, kylan¢ios dél jvairiy darbiniy veiksniy: per didelio
darbo kriivio, nepakankamai skiriamo laiko uzduotims atlikti, arba nezinojimo kaip jas atlikti, psichologinio
spaudimo, kritikos, didelés atsakomybés ir kt. DidZioji dauguma, respondenty darbin; stresg jvardijo kaip
neigiamg reiskinj, kuris mazina darbo efektyvuma, demotivuoja ir verc¢ia darbuotojg blogai jaustis tiek

fiziskai, tick emociskai. (zr. 5 Priede)
Septintu klausimu respondenty buvo prasoma atsakyti, ar jie darbe patiria stresg. Kaip matyti i§

zemiau esanciame 2 paveiksle pateikty rezultaty, stresg darbe patiria didzioji dauguma (95,3 proc.)

respondenty:
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Ar Jus patiriate stresg darbe?
Ne
4.7%

Taip
95.3%

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal streso patyrima darbe

Tyrimo metu palygintas streso patyrimas darbe tarp skirtingo amziaus ir darbo patirties

respondenty (Zr. 6 lentele Zemiau):

6 lentele. Pasiskirstymas pagal streso patyrimg darbe skirtingo amziaus ir darbo patirties respondenty

grupése
Streso patyrimas darbe ¥ df p
Patiria Nepatiria
AmZius 20-29 m. 96,6% 3,4% 0291 1 0,590
30 m. ir daugiau 92,9% 7,1%
Darbo Iki 1 m. 92,9% 7,1% 0,636 2 0,728
organizacijoje 1-3 m. 94,7% 5,3%
patirtis 3 m. ir daugiau 100,0% 0%

Kaip matome i$ lenteléje pateikty duomeny, jaunesni nei 29 mety amziaus respondentai patiria
salyginai daugiau streso nei vyresni nei 30 mety respondentai (atitinkamai 96,6 proc. ir 92,9 proc.). Pagal
darbo patirtj, 3 ir daugiau mety organizacijoje dirbantys respondentai teigé patiriantys darbinj stresa, iki 3
mety patirtj organizacijoje turintys darbuotojai taip pat, tik jy procentas buvo kiek zemesnis.

Apskaigiavus ,,Chi kvadrato® (y?) kriterijus, statisti$kai reik§mingy skirtumy nebuvo nustatyta (nes
p>0,05), kas rodo, kad streso darbe patyrimas tarp skirtingo amZiaus ir patirties respondenty reikSmingai

nesiskiria.

Tyrimo metu taip pat siekta nustatyti, kokio pobudZio stresa respondentai patiria dazniausiai (Zr. 3

paveiksla Zemiau):
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Jei taip, kokio publidzio stresas patiriamas?

/_Ilgalaikis
Nuolatinis ___—
4.7% ‘

4.7%

Kartais ilgalaikis,

Trumpalaikis _~ kartais
32.6% ~— trumpalaikis;
58.1%

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal patiriamo streso pobiidj

Nustatyta, kad daugiau nei pusé respondenty (58,1 proc.) kartais patiria ilgalaikj, kartais trumpalaikj
stresg, o beveik tre¢dalis (32,6 proc.) — trumpalaikj stresa. Tuo tarpu ilgalaikj ar nuolatinj stresg patiria tik

maziau nei kas deSimtas respondentas.

Devintuoju tyrimo klausimu buvo siekiama issiaiskinti, dél kokiy priezas¢iy respondentai

dazniausiai darbe patiria stresa. Darbuotojy atsakymai atsispindi Zemiau esan¢iame 4 paveiksle:
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Diskriminavimas & 2.3%
Pavojingos situacijos & 2.3%
Kitas variantas el 4.7%
Priekabiavimas | 7.0%
FiziSkai sunkus darbas sl 7.0%
Nepakankama higiena sl 7.0%
Nejprasti arba nepagrjsti pokyCiai | 9.3%
Baimeé biti atleistam (-ai) I —" 11.6%
Kdno laikysena darbo metu |—d 11.6%
Konkurencija I 14.0%
Kenksmingos sglygos (triuksmas, vibracija, blogas... d 14.0%

2 Neapmokami virSvalandzZiai | 16.3%
E Néra galimybés dalyvauti priimant sprendimus |—) 16.3%
,g Monotoniskas darbas I— 16.3%
g Neuztikrintumas dél ateities organizacijoje I — 18.6%
H llgos darbo valandos |eesss——] 18.6%
5 Prasti santykiai su virsininku, pavaldiniais, bendradarbiais [—— 18.6%
Mazas atlyginimas & d 23.3%
Nevykes vadovavimas & d 27.9%
Per didelé atsakomybé |I— 30.2%
Menkos karjeros perspektyvos & d 32.6%
Bloga komunikacija & d 34.9%
PrieStaringi arba neaiskds reikalavimai & d 37.2%
Neaiskiai apibréztos uzduotys & d 37.2%
Per jvairios arba per daug uzduociy & d 39.5%
Baimé nepasiekti tikslo, ko nors nespéti & d 44.2%
Konfliktinés situacijos & d 46.5%
Per didelis arba per mazas darbo kravis & d 53.5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Respondenty skaicius, proc.

4 pav. DaZniausios darbuotojy streso patyrimo priezZastys

Nustatyta, kad daugiau nei pusé respondenty stresa patiria dél per didelio arba dél per mazo darbo
krivio (53,5 proc.), taip pat dazniausiai stresas patiriamas dél konfliktiniy situacijy (46,5 proc.); baimés
nepasiekti tikslo, ko nors nespéti (44,2 proc.); per jvairiy arba per daug uzduociy (39,5 proc.), neaiskiai
apibrézty uzduociy (37,2 proc.), priestaringy arba netiksliy reikalavimy (37,2 proc.), blogos komunikacijos
(34,9 proc.), menky karjeros perspektyvy (32,6 proc.), per didelés atsakomybés (30,2 proc.). Maziausiai
stresa sukelia nejprasti arba nepagristi pokyciai, nepakankama higiena, fiziSkai sunkus darbas,
priekabiavimas, pavojingos situacijos, diskriminavimas ir kitos prieZastys (Sias prieZastis nurodé¢ mazZiau nei

kas desimtas respondentas).
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Tyrimo metu taip pat siekta nustatyti, kokios streso pasekmés respondentams pasireiskia dazniausiai.
Tuo tikslu, deSimtu klausimu, respondenty buvo prasoma deSimtbaléje skaléje nuo 1 (Niekada) iki 10

(Visada) jvertinti 19 streso pasekmiy, kuriy vidurkiai pateikiami zemiau esanc¢iame 5 paveiksle:

Vaisty (raminamuyjy, migdomuyjy) vartojimas
Rikymas, alkoholio vartojimas

Padaznéje konfliktai su kolegomis

Jaucia uzsidegima dirbti dar daugiau

Ima drebéti rankos

Kyla nesutarimy Seimoje

Vis dazniau besikartojancios klaidos

ISmusa veido raudonis

Streso pasekmés

Dingsta apetitas

Jaucia miego sutrikimus

Nusilpsta imuniné sistema

Juntamas pyktis, agresija

Sunku susikaupti ir susikoncentruoti j konkrecias
Kamuoja galvos skausmai

Nebejaucia pasitenkinimo darbu

Neturi motyvacijos dirbti

Jauciu nerima

Jaudiasi suirze

Jauciasi pavarge

E— 2.1
S 2.37
— 249
e 291
E— 3.40
— 367
B 358
e 3.8
e 1.3
—— 163
— 519
ey 551

- —— 5.65
e 574
e 6.33
e 651
e 658
e 601
— 7.47

0 2 3 4 5 6 8
Priskirti Balai

1 7

5 pav. Streso pasekmiy daznumo vertinimy vidurkiai

Ivertinus pateiktus rezultatus nustatyta, kad stresas darbe daZniausiai sukelia tokias pasekmes kaip
jautimasis pavargusiais, suirzusiais, nerimo jautimas, motyvacijos dirbti nebuvimas ir pasitenkinimo
darbu nejautimas (vertinimy vidurkiai virSija 6 balus), tuo tarpu reCiausios pasekmés, kurias jvardijo
respondentai — vaisty vartojimas, ritkymas ir alkoholio vartojimas, padainéje konfliktai su kolegomis,
uzsidegimas dirbti dar daugiau (vertinimy vidurkiai nesiekia 3 baly).

Taip pat, siekiant nustatyti Sio klausimo vidinj suderinamuma, buvo apskaiciuotas ir Cronbach Alfa

koeficientas (zr. 6 paveikslg):
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Scale: ALL VARIABLES

Case Processing Summary

N %
Cases  Walid 43 100,0
Excluded? I} ]
Total 43 100,0

a. Listwise deletion based on all
variables inthe procedura.

Reliability Statistics
Cranbach's
Alpha M of ltems

833 14

6 pav. Cronbach Alpha koeficientas 10 anketos klausimo vidiniam suderinamumui nustatyti

Kadangi Cronbach Alpha koeficientas buvo lygus 0,833 ir jis yra didesnis nei 0,5, galime teigti, kad
klausimas yra sudarytas tinkamai.

Tyrimo metu, pasinaudojus Spearmano Koreliacija, nustatyti ry$iai tarp streso pasekmiy daznumo ir
respondenty amziaus ir darbo patirties (zr. 7 lentele). Reik§mingy ry$iy tarp respondenty amziaus ir streso
pasekmiy daznumo nebuvo nustatyta (nes p>0,05), kas rodo, kad streso pasekmiy dazZnumas nesusijes su
tuo, kokio amZiaus yra asmuo. Tuo tarpu koreliacijoje su darbo patirtimi buvo nustatyti reik§mingi rySiai,
kurie parodé, kad:

1) Vaistus reikSmingai daZniau vartoja asmenys, organizacijoje dirbantys ilgiau (r=0,314,
p=0,043<0,05); (tai buty galima paaiskinti prielaida, jog ilgiau dirbant organizacijoje, stresas pasireiSkia

dazniau, arba jis yra intensyvesnis, tad darbuotojai bando nurimti vartodami vaistus)
2) Su kolegomis reiksmingai dazniau konfliktuoja didesne darbo patirti turintys respondentai
(r=0,388, p=0,011<0,05); (tai gali lemti respondenty neigiamas poziiiris j jaunesnius, mazesn¢ darbo patirtj

turinCius kolegas ir siekimas juos ko nors i§mokyti, jrodyti savo teisumg vienu ar kitu klausimu ar pan.)

3) Nesutarimy Seimoje reikSmingai dazniau kyla respondentams, turintiems ilgesne darbo patirtj

(r=0,327, p=0,035<0,05)
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7 lentelé: Spearmano koreliacija tarp streso pasekmiy daznumo vertinimy ir respondenty amziaus bei
darbo patirties

Amzius Darbo organizacijoje

patirtis

Jauciu miego sutrikimus r 0,297 0,050

p 0,053 0,752

Dingsta apetitas r 0,063 0,051

p 0,689 0,748

Kamuoja galvos skausmai r -0,091 0,056

p 0,563 0,727

Nusilpsta imuniné sistema r -0,020 0,205

p 0,898 0,194

Rikymas, alkoholio r -0,149 0,171

vartojimas p 0,341 0,278

Vaisty (raminamyjy, r 0,167 0,314

migdomyjy) vartojimas p 0,283 0,043

ISmusa veido raudonis r -0,252 -0,012

p 0,103 0,942

Ima drebéti rankos r -0,138 0,231

p 0,378 0,141

Juntamas pyktis, agresija r -0,070 0,279

p 0,653 0,074

Jauciuosi suirzes (-Usi) r -0,061 0,089

p 0,699 0,574

Jauciuosi pavarges (-Usi) r -0,079 0,021

p 0,614 0,897

Jauciu nerima r -0,249 -0,019

p 0,108 0,903

Neturiu motyvacijos dirbti r 0,203 0,198

p 0,192 0,208

Sunku susikaupti ir r -0,162 0,016

susikoncentruoti j konkrecias p 0,299 0,921
uzduotis

Vis dazniau besikartojancios r -0,049 0,131

klaidos p 0,757 0,408

Padaznéje konfliktai su r 0,151 0,388

kolegomis p 0,335 0,011

Kyla nesutarimy Seimoje r 0,211 0,327

p 0,174 0,035

Nebejauciu pasitenkinimo r 0,200 0,188

darbu p 0,199 0,233

Jauciu uzsidegimg dirbti dar r -0,074 0,262

daugiau p 0,637 0,094



Vienuoliktu anketos klausimu buvo siekiama nustatyti, kokiomis priemonémis darbuotojai stengiasi

iveikti darbinj stresg. (zr. 7 paveiksla zemiau):

Medituoju

Pasilieku laiko nenumatytiems darbams

Atlieku kvépavimo pratimus

Kitas variantas

Sugebu vadovams arba kolegoms pasakyti ,,Ne”
Darau trumpas pertraukas tarp uzduociy

Vienu metu atlieku tik vieng uzduot;j

Teikiu prioritetus uzduotims

Streso jveikimo priemoneés

Klausausi mégstamos muzikos

ISeinu pasivaikscioti, pakvépuoti grynu oru

Geriu kavg/arbata

Jei padarau klaidg, pripaZjstu jg ir stengiuosi isStaisyti
Snekudiuojuosi su kolegomis

Visada klausiu, jei nurodymai neaiskas

0.0%
B 47%
= 9.3%
— 11.6%
e 25.6%
—  30.2%
. 30.2%
el 34.9%
el 37.2%
. 39.5%
. 60.5%
e m—y. 67.4%
i, ©9.8%
e eeed 31.0%

0% 10%

20% 30% 40% 50% 60%

Respondenty skaicius, proc.

70% 80% 90%

7 pav. Dazniausios streso jveikimo priemonés

Nustatyta, kad dazniausiai stresas jveikiamas stengiantis perklausti, jeigu nurodymai neaiskiis

(81,4 proc.), Snekantis su kolegomis (69,8 proc.), pripaZjstant savo klaidas ir stengiantis jas iStaisyti (67,4

proc.) bei geriant kavg ar arbatg (60,5 proc.). Tuo tarpu reciausiai streso jveikimui naudojamos tokios

priemonés kaip meditacija, laiko nenumatytiems darbams pasilikimas, kvépavimo pratimy atlikimas

(priemones naudoja maziau nei kas deSimtas respondentas).

Tyrimo metu siekta nustatyti, kokio lygio stresg darbe daZniausiai patiria respondentai. Nustatyta,

kad beveik pusé respondenty (46,5 proc.) patiria vidutinio lygio stresa, o kas penktas — Zemo lygio (20,9

proc.). Né vienas respondentas streso lygio nejvertino kaip labai zemo. Nepaisant to, net trecdalis

respondenty nurode, kad darbe patiria auksta arba labai auksta stresa. (zr. 8 paveiksla):
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@ Lzabai Z2mas;
@ Zemas:

& vidutinis;

@ Aukstas;

@ Lzbai aukitas

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbe patiriamo streso lygio vertinimag

Tryliktu klausimu respondenty buvo prasoma jvertinti pasitenkinima savo darbu. Zemiau pateiktame

9 paveiksle nurodyta, kaip pasiskirsté jy atsakymai:

Kaip jvertintumeéte pasitenkinimag Jusy atliekamu
darbu?

Vidutiniskai
27.9% Lahai gerai
16.3%

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal pasitenkinimo atlickamu darbu vertinimg

Nustatyta, kad beveik pusé respondenty (48,9 proc.) darbu yra gerai ar labai gerai patenkinti, beveik
kas tre¢ias (27,9 proc.) tik vidutiniskai, taciau beveik kas ketvirtas yra tik silpnai ar patenkinamai patenkinti
savo atliekamu darbu (po 11,6 proc.). Né vienas i§ respondenty neatsaké, jog yra nusivyles ar visiSkai

nepatenkintas atliekamu darbu, arba kad pasitenkinimas darbu yra puikus.
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Nagrin¢jant dvylikto ir trylikto klausimo respondenty atsakymus, kilo klausimas, ar egzistuoja rySys
tarp darbe patiriamo streso lygio ir pasitenkinimo atliekamu darbu. Siam ry3iui nustatyti buvo pritaikyta

Spearmano koreliaciné analizé. (Zr. 10 paveikslg zemiau):

Darbe patiriamo streso lygio vertinimas

O Observed
S o (o] o — Linear

w
=
[
L

Pasitenkinimo atliekamy darbu vertinimas

10 pav. Spearmano koreliacija tarp darbe patiriamo streso lygio ir pasitenkinimo atliekamu darbu

Nustatyta, kad koreliacija nebuvo reik§minga (nes r=0,063, p=0,689>0,05), kas §iuo atveju parodeé,

kad darbe patiriamas streso lygis néra susijes su pasitenkinimu atlieckamu darbu.

Tyrime dalyvavusiy asmeny buvo praSoma atsakyti i atvirg klausima, kaip organizacijos vadovai
padeda spresti su stresu susijusias problemas. Gauti respondenty atsakymai pateikiami Sio darbo 6 priede.

4 respondentai (arba 9,3 proc.) j §j klausimg i§ viso neatsaké. 20 respondenty (arba 46,5 proc.)
pateiké keleta priemoniy, kuriomis naudojasi vadovai, sprendziant darbinio streso problema:

a) kalbéjimasis: ,,Turime kas dvi savaites pokalbj su vadovu, jis klausia kokios buvo situacijos, kaip
jauciausi tada ir kaip iSsprendziau. (19)”; ,, Kalbasi apie stresines situacijas (32)”; ,, Kalbasi (37)”.

b) bendry sprendimy ieskojimas: ,,Vadovas visuomet padeda surasti optimaliausig sprendimo biida
(3)”; ,,Sprendzia iskilusias problemas kartu. (9)%; ,,Palaiko, kartu ieSkom sprendimy. (23)”; ,,Su vadovais
bendrauju, stengiamés kartu spresti iskilusias problemas. (28)”; ,,Sprendziam kokias veiklas priskirti. (34)”.

€) nuraminimas, paskatinimas: ,,Paskatina geresniam darbui pasikalbédami, pagirdami. (11); ,,Labai
ramiai komunikuoja apie esancias problemas, stengiasi nuraminti. (33)”; ,,Palaiko, negaili pagyrimy ir
palaikanc¢iy zodziy. (36)”; ,, Nuramina, padrasina, pagiria (42)”.
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d) konsultavimas: ,,Konsultuoja. (17)*; ,,Pataria, kaip elgtis jvairiose situacijose. (35).

19 darbuotojy (44,2 proc.) nurodé, kad jy vadovai niekaip nepadeda ar net prieSingai — yra viena jy
darbinio streso priezasciy: ,,Nepadeda, palieka spresti patiems... (2); ,,Nepadeda. Sako, kad visi taip dirba.
Tai dar labiau demotivuoja, nes ignoruojama situacija. (5)“; ,,Niekaip, dar labiau i stresg jvaro (18);
»Atjaucia, bet problemos spresti nepadeda. (20)%; ,,Deja niekaip, tiesioginis vadovas ir yra mano pagrindiné
darbe patiriamo streso priezastis... (22); ,,Niekaip. Patys sukelia nuolatinj stresg. (26); ,,Nepadeda, nes
neteikia tam prioriteto. (41)%.

Apibendrinus gautus respondenty atsakymus, galima teigti, kad daugumos i§ jy vadovai kalbasi,
konsultuoja, pataria, o kartais ir padeda rasti tinkamg biida, sprendziant darbinio streso problema, taciau i$
39 pateikty atsakymy net 19 nurodé, kad vadovai niekaip nepadeda, kadangi neteikia tam prioriteto, situacija

ignoruoja, taip suteikdami dar daugiau streso savo darbuotojams.

Tyrimo metu taip pat siekta nustatyti, ar vadovai skatina darbuotojus dalyvauti streso mazinimo

(valdymo) kursuose, seminaruose (Zr. 11 paveikslg zemiau):

Taip
18.6%

Ne
81.4%

11 pav. Pasiskirstymas pagal vadovo skatinimg darbuotojus dalyvauti seminaruose, kursuose streso
mazinimo (valdymo) tema

Maziau nei penktadalis (18,6 proc.) respondenty nurode, kad jy vadovai skatina dalyvauti minétuose

kursuose, o dauguma (81,4 proc.) pripazino, kad jy vadovai to daryti neskatina.

Tyrime dalyvavusiy asmeny buvo prasoma atsakyti j atvirg klausima ir nurodyti, ar jy organizacijoje
yra imamasi streso prevencijos priemoniy ir kokiy. Gauti respondenty pateikti atsakymai pateikiami Sio
darbo 7 priede, kuriuos apibendrinus nustatyta, kad i§ 41 apraS§ymus pateikusiy respondenty 70,7 proc.

nurodé, kad jy organizacijoje tokiy prevenciniy priemoniy i$ viso nesiimama, tuo tarpu likusieji 29,3 proc.
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nurodé, kad yra vykdomi pokalbiai, seminarai, paskaitos, psichologo kursai, arba yra jrengiamos jvairios
poilsio zonos: ,,Kasdien streso malSinimui su kolegomis zaidziame stalo futbolg. Organizacija yra rengusi
seminarus $ia tema. (3)%; ,,Seminarai, paskaitos. (9)*; ,, Taip, turime chill room, kuriame gali nueiti pazaisti
zaidimy su kolegomis, yra sédmaisiy, terasa lauke, kurioje gali padirbéti. (19)*; ,,IS dalies: yra kriziniy
situacijy valdymo grupé, yra psichologé, su kuria galima pasikalbéti. (20)“; ,,Taip, bendri renginiai,
platinama informacija apie tai kaip susitvarkyti su stresu, stengiamasi viska optimizuoti, kad visi darbiniai
sprendimai biity kuo aiSkesni tam tikrose situacijose. (21); ,, Taip. Daznai yra organizuojami psichology

kursai (streso valdymo, konflikty valdymo ir pan.) (28)*.

Septynioliktu tyrimo klausimu buvo siekiama nustatyti, koks darbinio streso mastas vyrauja

respondenty organizacijose. Darbuotojy atsakymai pateikti zemiau esanc¢iame 12 paveiksle:

60.0%

S 50.0% 48.8%

. 0

o

o

S 40.0%
e
B

[V

5 30.0% 27.9%
2

C
]
'g 20.0%
S 14.0%
o
(%]
2 10.0% 7.0%

2.3%
0.0% —
Labai Zemas Zemas Vidutinis Aukstas Labai aukstas

Darbinio masto organizacijoje vertinimas

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbinio streso masto organizacijoje vertinima

Kaip matome, daugiausia (48,8 proc.) respondenty darbinio streso mastg jvardijo kaip vidutinj; net
34,9 proc. respondenty nurodé, kad jy organizacijoje yra aukstas ar net labai aukstas streso mastas, tuo tarpu
teigianciy, kad mastas yra Zemas ar labai Zemas, tebuvo 16,3 proc.

Zemiau esancioje 8 lenteléje nurodytas darbinio streso masto organizacijoje vertinimas tarp skirtingo

amziaus ir darbo patirties respondenty:
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8 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal darbinio streso masto organizacijoje vertinimg skirtingo

amziaus ir darbo patirties respondenty grupése

Darbinio streso masto organizacijoje vertinimas
. . - df
l_ abai Zemas | Vidutinis | Aukstas Lalgal r P
zemas aukstas
20-29 m. 3,4% 13,8% 55,2% 24,1% 3,4%
Amzius 30 m. ir 3,259 4 | 0515
: 0,0% 14,3% 35,7% 35,7% 14,3%
daugiau
Darbo Iki 1 m. 7,1% 21,4% 50,0% 21,4% 0,0%
organizacijoje 1-3m. 0,0% 10,5% 73,7% 10,5% 5,3% 20,864 8 | 0,008
patirtis 3m.irdaugiau | 0,0% | 11,1% | 0,0% 778% | 11,1%

Apskai¢iavus ,,Chi kvadrato (y?) kriterijus, buvo nustatytas reik§mingas skirtumas (nes
p=0,008<0,05), kuris parode¢, kad streso mastq organizacijoje aukstu ir labai aukstu reikSmingai daZniau
vertina respondentai, turintys 3 m. ir ilgesng darbo patirtj, nei kad iki 3 m. darbo patirtj turintys

respondentai.

ASstuonioliktu tyrimo klausimu respondenty buvo praSoma jvertinti, kiek efektyviai vadovai

sprendzia darbinio streso problema jy organizacijose (zr. 13 paveikslg Zemiau):
35.0%
30.2%
30.0%
25.6%

20.9%

14.0%

9.3%

Respondenty skaicius, proc.
= = N
© v ©
o o o
X xX X

5.0%
0.0%

0.0%
Vadovai streso  Patenkinamai  Vidutiniskai Gerai
problemos
organizacijoje

nesprendzia

Labai gerai Itin efektyviai

Vadovy gebéjimo efektyviai spresti darbinio streso problemg organizacijoje
vertinimas

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal efektyvaus vadovy gebéjimo spresti darbinio streso problema
organizacijoje vertinima
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Net tre¢dalis respondenty (30,2 proc.) teigé, kad vadovai darbinio streso problemos organizacijoje
nesprendzia. Ketvirtadalis apklausty darbuotojy (25,6 proc.) teigé, kad vidutiniskai, o dar kas penktas teige,
kad problema sprendziama tik patenkinamai. Tuo tarpu gerai ir labai gerai problemos sprendimg vertinanciy

respondenty tebuvo 23,3 proc.

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti ry$j tarp darbinio streso masto organizacijoje ir vadovy

efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas (zr. 14 paveiksla Zemiau):

Darbinio streso masto organizacijoje vertinimas

O Observed
5 o — Linear

4 o o
3 [e] o Qo
2 o [¢] o

T T T T
2 3 4 5

Vadovu gebéjimo efektyviai spresti darbinio streso problema
organizacijoje vertinimas

14 pav. Spearmano koreliacija tarp darbe patiriamo streso lygio ir vadovy efektyvumo gebéti spresti
darbinio streso problemas

Apskai€iavus Spearmano koreliacijg nustatyta, kad tarp darbinio streso masto organizacijoje ir
vadovy efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas yra reikSmingas rySys (nes r=-0,337,
p=0,027<0,05). Tad apibendrinus gautus rezultatus galima teigti, kad kuo efektyviau vadovai geba spresti

darbinio streso problemq organizacijoje, tuo darbinio streso mastas organizacijoje yra mazesnis.

Taip pat atliekant §j tyrimg buvo nustatytas rySys tarp darbuotojy pasitenkinimo darbu ir vadovy

efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas (Zr. 15 paveiksla Zemiau):
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Pasitenkinimo atliekamu darbu vertinimas

O Observed
61 [e] [e] o o — Linear

T T T T
2 3 4 5

Vadovy gebé jimo efektyviai spresti darbinio streso problema
organizacijoje vertinimas

15 pav. Spearmano koreliacija tarp pasitenkinimo darbu ir vadovy efektyvumo gebéti spresti darbinio
streso problemas

Apskaiciavus Spearmano koreliacija, nustatyta, kad tarp pasitenkinimo atliekamu darbu ir vadovy
efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas yra reikSmingas rysys (nes r=0,332, p=0,030<0,05), o
tai leidzia daryti i§vada, kad kuo efektyviau vadovai geba spresti darbinio streso problemgq organizacijoje,

tuo pasitenkinimas atliekamu darbu yra didesnis.

Tyrime dalyvave respondentai issaké savo nuomong Klausimu, ar darbinis stresas ir jo valdymas yra
ju paciy, ar organizacijos ir vadovy atsakomybé. Gauti respondenty atsakymai pateikiami Sio darbo 8 priede,

o zemiau pateiktame 16 paveiksle nurodytas respondenty nuomoniy pasiskirstymas Siuo klausimu.

Kieno atsakomybeé yra darbinio streso valdymas?

9.3% 4.7%

27.9%

58.1%

Darbuotojy = Vadovy = Abiejy Saliy = Neatsaké

16 pav. Kas, anot darbuotojy, yra atsakingas uz darbinio streso valdyma
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Kiek daugiau nei ketvirtadalis respondenty (27,9 proc.) teigé, kad darbinio streso valdymas yra
vienareikSmiskai tik organizacijos vadovy atsakomybé: ,,Organizacijos ir vadovy atsakomybé, nes jie turi
sudaryti palankias sglygas darbuotojams dirbti. (4); ,,Organizacijos, nes dazniausiai darbinis stresas kyla
dél darbo aplinkos, salygy. Didzigja dal; to vadovas gali kontroliuoti. (7)*; ,,Vadovas turi uztikrinti
darbuotojy sveikatg ir gerove, tame tarpe ir nekelti streso. (11)*; ,, Tai yra vadovy atsakomybé. Jie turi
visiems sudaryti geras darbo salygas ir leisti darbuotojui paciam susiplanuoti savo darba. (38)".

Desimtadalis respondenty j §j klausima neatsaké, o 2 darbuotojai pasisaké, jog biiten jie yra atsakingi
uz patiriamo streso valdymq: ,Manau, kad mano. AS pats privalau gebéti jvykdyti man pavestas uzduotis,
ir jeigu dél tam tikry priezas¢iy nesugebu to padaryti gerai ir laiku ir tai man sukelia stresa, tai mano béda.
Ir jokie vadovai nepadés. (40)*; ,,Misy, kadangi misy streso lygis priklauso tik nuo miisy paciy priimamy
sprendimy. (3)“.

Visgi didzioji dauguma respondenty (58,1 proc.) mano, jog darbinio streso valdymas yra tiek jy
paciy, tiek ir jy vadovy atsakomybé ir turi biti valdomai kolegialiai. Savo pozitr] jie grind¢ Siomis
i§sakytomis mintimis: ,,Abu kartu. Darbuotojas turi mokéti tinkamai reaguoti | situacija, visko nepriimti
asmeniskai, mokéti pasakyti ne, nebijoti suklysti. Vadovai turi riipintis savo darbuotojais, neapkrauti per
daug uzduociy, stengtis pritaikyti darbo uzduotis kiekvienam darbuotojui asmeniskai. (42)%; ,,Tiek mano,
tiek organizacijos ir vadovy. Zmogus turi stengtis déti savo asmenines pastangas, o organizacija/vadovas
pastebéti/paskatinti pavaldinj ieSkoti jam priimtiny atsipalaidavimo formy. (39)“; ,,Vadovas néra atsakingas
uz tai, kaip darbuotojas priima stresg, tac¢iau yra svarbu, kad vadovas i$siaiSkinty kas kelia darbuotojui stresg
ir stengtis pateikti informacija taip, kad darbuotojas streso patirty maZziau. (36)“; ,,Abiejy pusiy. Tiek
darbuotojas, tiek darbdavys - zmonés galintys kalbétis, mastyti, spresti susiklos¢iusias nemalonias stresines

situacijas. (27)%.

Paskutiniu klausimu tyrime dalyvavusiy asmeny buvo praSoma pateikti savo pasitilymus
organizacijos vadovybei, kad darbinio streso problema biity iSspresta. Gauti respondenty pateikti atsakymai
pateikiami Sio darbo 9 priede. Respondenty sitlymus Siuo klausimu bity galima iSskaidyti j tokias
kategorijas:

a) bendravimas su darbuotoju: ,,Dazniau kalbétis su tiesioginiais pavaldiniais, klausti jy
savijautos, kuo vadovas gali padéti. (2)°; ,,Reikia daryti susirinkimus, kalbétis, spresti problemas, rasti
kompromisg. (14)*; ,,Geresn¢ komunikacija (25)*; ,,Daugiau bendrauti su savo pavaldiniais (29);
,Bendrauti ramiai vadovams su pavaldiniais, padéti kolegoms spresti iSkilusias problemas ir nepalikti vieno

bédoje. (31)*; ,,Kalbétis su darbuotojais ir iSsiaiskinti, su kokiomis problemomis jie susiduria. Aktyviai
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klausti ir bandyti pagerinti situacija. (32)*; ,,Pirma, neignoruoti, pastebéti pavaldinj, kuris patiria stresg ir jj
pakalbinti (39).

b) kursy, seminary, mokymy rengimas streso valdymo tema: ,,Organizuoti mokymus, organizuoti
streso valdymo uzsiémimus ir pan. (39)“; ,,<..>streso valdymo ir mazinimo mokymai/uzsiémimai
darbuotojams. 25); ,,Jeigu jie tikrai yra lyderiai, patiems uzsiregistruoti ] vadovy kursus, kuriuose biity
paaiskinama, kaip nesukelti darbuotojams streso, kaip maloniai bendrauti su savo komanda, kaip biiti labiau
empatiskiems. (22); ,,Nuolat organizuoti mokymus, seminarus darbo vietoje. (20)*; ,,Organizuoti streso
valdymo kursus. (11)*; ,,Rengti daugiau seminary bei paskaity Sia tema. (9)“; ,,Vykdyti prevencinius
renginius, seminarus. (8).

c) darbo proceso gerinimas: ,,Inicijuoti metinius pokalbius ir jsiklausyti j darbuotojy pastebéjimus.
(5); ,,Darby skyrimas ilgesniam laikotarpiui, o ne daugelio darby skyrimas labai trumpam laiko tarpui.
(7); ,,Pasitikéti savo darbuotojais, nesekti kiekvieno jy Zingsnio. Paskatinti patiems priimti sprendimus,
taCiau nebausti uz klaidas. (19)“; ,,Pirmiausia aiSkiai apibrézti uzduotis ir lukescius, kaip jos turi biti
atliktos. (22)“; ,,Geresné komunikacija, aiSkesnis uzduociy formulavimas. (25)*; ,,Abipusé pagalba,
problemy sprendimas, kriivio padalinimas. Motyvacinés priemonés darbuotojams. (34)“; ,,Paskirstyti
tolygiai esama kriiv] tarp esamy darbuotojy. Arba pasamdyti daugiau darbuotojy, kad tokio kriivio nebebiity.
(43)«.

Taigi apibendrinus respondenty iSsakytus pasitlymus, galima teigti, kad vadovai, spresdami
darbinio streso problemg turéty imtis $iy priemoniy: visapusiS$kai bendrauti ir bendradarbiauti su savo
pavaldiniais; daZniau organizuoti seminarus, mokymus, kursus streso valdymo tema; bei gerinti darbo
procesus, aiskiai apibréziant uzduotis, tolygiai paskirstant darbo krtivj ir leidZiant kartais sprendimus priimti

patiems darbuotojams.
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3.2.1 Kiekybinio tyrimo iSvados

Anot respondenty, darbinis stresas yra ilgalaiké arba nuolatiné jtampa, baimé ir kitos neigiamos
emocijos, kylancios dél jvairiy darbiniy veiksniy: per didelio darbo kriivio, nepakankamai skiriamo
laiko uzduotims atlikti, arba nezinojimo kaip jas atlikti, psichologinio spaudimo, kritikos, didelés
atsakomybés ir kt. Didzioji dauguma, respondenty darbinj stresg jvardijo kaip neigiamg reiskinj,
kuris mazina darbo efektyvuma, demotivuoja ir ver¢ia darbuotoja blogai jaustis tiek fiziskai, tiek
emociskai.

Didzioji dauguma (95,3 proc.) respondenty teigé patiriantys stresg darbe. Taciau streso darbe
patyrimas tarp skirtingo amziaus ir patirties respondenty reikSmingai nesiskiria.

Daugiau nei pusé respondenty (58,1 proc.) kartais patiria ilgalaikj, kartais trumpalaik] stresa, o
beveik trecdalis (32,6 proc.) — trumpalaikj stresa. Tuo tarpu ilgalaikj ar nuolatinj stresg patiria tik
maziau nei kas deSimtas respondentas.

Dazniausiai respondentai stresg darbe patiria dél per didelio arba dél per mazo darbo kruvio,
konfliktiniy situacijy; baimés nepasiekti tikslo, ko nors nespéti; per jvairiy arba per daug uzduociy,;
priestaringy arba netiksliy reikalavimy; blogos komunikacijos; menky karjeros perspektyvy, per
didelés atsakomybés. Maziausiai stresg sukelia nejprasti arba nepagristi pokyciai, nepakankama
higiena, fiziSkai sunkus darbas, priekabiavimas, pavojingos situacijos, diskriminavimas ir kitos
priezastys.

Stresas darbe respondentams dazniausiai sukelia tokias pasekmes kaip jautimasis pavargusiais ir
suirzusiais, nerimas, motyvacijos dirbti nebuvimas ir pasitenkinimo darbu nejautimas. Tuo tarpu
reCiausios pasekmés, Kurias jvardijo respondentai — vaisty vartojimas, rukymas ir alkoholio
vartojimas, padaznéje konfliktai su kolegomis, uzsidegimas dirbti dar daugiau.

Respondentai teigé, kad stresg jveikia perklausdami, jeigu nurodymai neaiskis; Snekédamiesi Su
kolegomis; gerdami kavg ar arbatg bei pripazjstant savo Klaidas ir stengiantis jas istaisyti. Tuo tarpu
reCiausiai streso jveikimui naudojamos tokios priemonés kaip meditacija, laiko nenumatytiems
darbams pasilikimas, kvépavimo pratimy atlikimas.

Beveik pusé respondenty (46,5 proc.) patiria vidutinio lygio stresa, o kas penktas — zemo lygio (20,9
proc.). N¢é vienas respondentas streso lygio nejvertino kaip labai zemo. Nepaisant to, net tre¢dalis
respondenty nurodé, kad darbe patiria aukstg arba labai aukstg stresa.

Nepaisant gan auksto darbuotojy streso patyrimo lygio, beveik pusé respondenty (48,9 proc.) savo

darbu yra gerai ar labai gerai patenkinti, beveik kas trecias (27,9 proc.) tik vidutiniSkai, tac¢iau beveik
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

kas ketvirtas yra tik silpnai ar patenkinamai patenkinti savo atliekamu darbu (po 11,6 proc.). Né
vienas i$ respondenty neatsaké, jog yra nusivyles ar visiskai nepatenkintas atliekamu darbu, arba
kad pasitenkinimas darbu yra puikus.

Daugumos respondenty vadovai kalbasi, konsultuoja, pataria, o kartais ir padeda rasti tinkamg biida,
sprendziant darbinio streso problema, taciau i§ 39 pateikty atsakymy net 19 nurodé, kad vadovai
niekaip nepadeda, kadangi neteikia tam prioriteto, situacija ignoruoja, taip suteikdami dar daugiau
streso savo darbuotojams.

Maziau nei penktadalis (18,6 proc.) respondenty nurodé, kad vadovai skatina juos dalyvauti streso
mazinimo (valdymo) kursuose ir seminaruose, tac¢iau dauguma (81,4 proc.) pripazino, kad jy
vadovai to daryti neskatina.

70,7 proc. respondenty nurodé, kad jy organizacijose néra imamasi jokiy prevenciniy darbinio streso
priemoniy, tuo tarpu likusieji 29,3 proc. nurodé, kad yra vykdomi pokalbiai, seminarai, paskaitos,
psichologo kursai, arba yra jrengiamos jvairios poilsio zonos.

Vertinant streso mastg organizacijoje, daugiausia (48,8 proc.) respondenty jj jvardijo kaip vidutinj;
net 34,9 proc. respondenty nurodé, kad jy organizacijoje streso mastas yra aukstas ar net labai
aukstas, tuo tarpu teigian¢iy, kad mastas yra Zemas ar labai Zemas, tebuvo 16,3 proc.

Apskaiéiavus ,,Chi kvadrato (¥2) Kriterijus, buvo nustatytas reikSmingas skirtumas, kuris parodé,
kad streso mastg organizacijoje aukstu ir labai aukstu reikSmingai dazniau vertina respondentai,
turintys 3 m. ir ilgesne¢ darbo patirtj, nei kad iki 3 m. darbo patirtj turintys respondentai.

Net trec¢dalis respondenty teigé, kad vadovai darbinio streso problemos organizacijoje nesprendZia.
Ketvirtadalis apklausty darbuotojy teigé, kad vidutiniskai, 0 dar kas penktas teigé, kad problema
sprendziama tik patenkinamai. Tuo tarpu gerai ir labai gerai problemos sprendimag vertinanciy
respondenty buvo 23,3 proc.

Didzioji dauguma respondenty mano, jog darbinio streso valdymas yra tiek jy paciy, tiek ir jy vadovy
atsakomybé ir turi buti valdomai kolegialiai. Kiek daugiau nei ketvirtadalis respondenty teigé, kad
darbinio streso valdymas yra vienareik§miskai tik organizacijos vadovy atsakomybeé.

Vadovai, spresdami darbinio streso problemg turéty imtis $iy priemoniy: visapusiSkai bendrauti ir
bendradarbiauti su savo pavaldiniais; dazniau organizuoti seminarus, mokymus, kursus streso
valdymo tema; bei gerinti darbo procesus, aiskiai apibréziant uzduotis, tolygiai paskirstant darbo

kravj ir Kartais leidziant sprendimus priimti patiems darbuotojams.
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Iskelty hipoteziy patvirtinimas arba atmetimas:

1. Pritaikius Spearmano koreliacing analiz¢ nustatyta, kad darbe patiriamo streso lygis néra susijes Su
pasitenkinimu atliekamu darbu. Tad 1 hipoteze atmetame.

2. Apskaiciavus Spearmano koreliacijg nustatyta, kad tarp darbinio streso masto organizacijoje ir
vadovy efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas yra reikSmingas rysys: kuo efektyviau
vadovai geba spresti darbinio streso problemg organizacijoje, tuo darbinio streso mastas
organizacijoje yra mazesnis. 2 hipotezé prilmama.

3. Apskaiciavus Spearmano koreliacija, nustatyta, kad tarp pasitenkinimo atliekamu darbu ir vadovy
efektyvumo gebéti spresti darbinio streso problemas yra reik§mingas rySys: kuo efektyviau vadovai
geba spresti darbinio streso problemg organizacijoje, tuo darbuotojy pasitenkinimas atliekamu darbu

yra didesnis. 3 hipotezé priimama.
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3.3 Kokybinio tyrimo rezultaty analizé

Siekiant palengvinti interviu analizés nuskaitymg, informanty pasisakymai (iSskirtos
subkategorijos ir autenti$ki teiginiai) lentelése suskirstytos  ,teigiamus®, ,neutralius®, ,neigiamus*
aspektus, atitinkamai priskiriant spalvinj lentelés fona. Zalsva spalva reiskia teigiama, raudona — neigiama

aspekta, o melsva - neutraly, vidutinj ar palyginamajj vertinima. (9 lentelé)

9 lentele. Spalvinio fono rezultaty reikSmés lentelése

Spalva Respondento pasisakymas
Zalsva Teigiamas, pozityvus vertinimas
Rausva Neigiamas vertinimas

Melsva Neutralus vertinimas

I viso interviu sutiko dalyvauti 10 vadovy. Pirmuoju interviu klausimu buvo prasoma apibrézti,
kas, vadovy nuomone, yra darbinis stresas ir ar tai labiau teigiamas, ar neigiamas reiskinys, savo atsakymus
pagrindziant. Analizuojant vadovy pateiktas mintis, jos suskirstytos j tam tikras subkategorijas ir

kategorijas. Gauti atsakymai atsispindi pateikiamoje 10 lenteléje:

10 /entelé. Darbinio streso samprata, apklaustyjy vadovy pozitiriu

Kategorija Subkategorija IStraukos iS interviu protokolo
Neigiamy ,,Darb|n|§ stresas - t"dl Ivairiy neigiamy faktoriy
. .. visuma, kuri pirmiausiai jtakoja
faktoriy Faktoriai y L . _
visuma Zzmogaus/darbuotojo psichologing biisena , trukdo
produktyviam ir efektyviam darbui.” (1)
,Darbinis stresas tai padidéjusi jtampa kuri
i Ttampos atsiranda dél darbiniy veikly.” (3)
Busena _
biisena

,,Tai nuolatiné jtampos biisena, kurig patiriame
darbinéje aplinkoje. (4)

,,Tal situacijos, kai reikia labiau pasistengti
Situacijos Situacijos sprendZziant nuolatines darbines problemas ir
uzduotis.” (7)
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Apibendrinus gautus atsakymus, galima teigti, vadovai, apibrézdami, kas yra darbinis stresas,
dazniausiai iSskyré tris aspektus: a) stresas — tai jvairiy neigiamy faktoriy visuma; b) stresas — tai situacijos;
C) stresas — tai buisena. Prie jvairiy neigiamy faktoriy visumos priskiriamos neiSsprestos problemos, arba
nezinojimas kaip jas spresti; neaiskiis uzsakovy reikalavimai; nepastovumas, neapibréztumas, nestabilumas
ir pan. Stresas kaip situacijos pasizymi tuo, kad neleidzia atsiskleisti darbuotojy gebéjimams, jy
kiirybiskumui; neleidzia susikaupti ir susikoncentruoti j darbus; atima labai daug laiko atliekant uzduotis.
Apibudinant stresq kaip biiseng labiausiai akcentuojamas psichologinis aspektas — padidéjusi jtampa,

atsirandanti dél darbinés veiklos; susikaustymas, baimé suklysti.

Vadovai taip pat vertino, ar darbinis stresas yra labiau teigiamas, ar neigiamas reiskinys. Zemiau

yra pateikta 11 lentelé, kurioje atsispindi vadovy iSsakytos mintys:

11 lentelé. Ar, anot vadovy, darbinis stresas yra teigiamas, ar neigiamas reiskinys

IStraukos i$ interviu protokolo
., Trumpalaikis darbinis stresas - nieko blogo* (3),
,Darbinis stresas labiau teigiamas reiSkinys, kadangi susidures su konkrecia
situacija, gali mokytis i$ jos ir antrg kartg atsidiirgs tokioje situacijoje
nebestresuos, zinodamas kaip turéty pasielgti.“ (10)
,»T'ai labiau teigiamas reiskinys, nes vercia eiti pirmyn ir nesigrezti atgal® (7)
,» Vienareik$miskai tai yra neigiamas reiskinys, nes trukdo produktyviam ir
efektyviam darbui®. (1)
,,Pat] reiskinj matau kaip neigiama, tod¢l kad del darbuotojo susikaustymo ar
tam tikros stagnacijos neleidZiancios atsiskleisti geb¢jimams,
karybiskumui.“ (5)
,Dazniau neigiamas reiskinys, nes turi neigiamy pasekmiy Zmoniy
sveikatai.” (9)

,,Neigiamas, kadangi neleidzia susikaupti bei susikoncentruoti j darbus.* (8)
,Labiau tai yra neigiamas reiskinys* (4)
,Manau pagal situacija priklauso teigiamas ar neigiamas...“(6)

Kaip matome, vadovy poziiris pasiskirsté ] tris dalis: vieni teigé, kad tai vienareikSmiSkai
neigiamas reiskinys, kadangi ,,trukdo produktyviam ir efektyviam darbui, atima daug laiko*“ (1), ,turi
neigiamy pasekmiy zmoniy sveikatai® (9) ir ,,neleidzia susikaupti bei susikoncentruoti j darbus® (8). Kiti
teige, jo tai teigiamas reiskinys, kadangi ,,susidiirgs su konkrecia situacija, gali mokytis i§ jos ir antrg kartg
atsidares tokioje situacijoje ir zinodamas kaip turéty pasielgti, Zzmogus nebestresuos® (10); ,,vercia eiti

pirmyn ir nesigrezti atgal® (7); ,,skatina susikoncentruoti j situacijg ir dirbti geriau ir naSiau (7). Treti teigg,
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kad darbinis stresas yra tiek teigiamas, tiek neigiamas, kadangi tai labiau priklauso nuo situacijos: ,,kartais
tai blina sukeltas aplinkiniy, o kartais mes patys ji sukeliame® (5); ,,trumpalaikis darbinis stresas - nieko
blogo, taciau ilgalaikis yra labai neigiamas.* (3)

Taigi apibendrinus ] $j klausimg gautus atsakymus, galima teigti, kad darbinis stresas yra jtampos
busena, kurig patiriame darbinéje aplinkoje dél jvairiy nuo misy priklausanciy arba nepriklausanciy
faktoriy. Labiau yra pabréziamas neigiamas $io reiskinio aspektas, taciau taip pat teigiama, kad darbinio

streso pobudis priklauso nuo pacios situacijos.

Antruoju interviu klausimu vadovy buvo teirautasi, ar organizacijoje dirbantys darbuotojai patiria

darbinj stresg. Ir jei taip, kaip daznai. Atsakymus j §j klausima, apibendrina zemiau pateikta 12 lentelé:

12 lentelé. Ar organizacijoje dirbantys darbuotojai patiria darbinj stresa

IStraukos iS interviu protokolo
,Kartais. (1)
,,200 karty per metus. (2)
,» Taip daznai. Many¢iau net per daznai.* (3)
,»Manau, kad taip, ir gana daznai, bet tiksliai atsakyti negaliu.” (4)
»Manau kad taip. Tikiuosi, kad nedaznai, bet manau, kad daznai. (5)
,»Kaip ir visur blina stresiniy situacijy...Gaila, kad jos kartais kyla i§ nieko arba
nemokant valdyti emocijy, nes mano nuomone uz tas situacijas atsakingi esam
kiekvienas, bet $iaip biina jy daug.” (6)
»laip, kiekvieng kartg kai atsiranda naujy projekty, darbuotojai stresuoja. O tai
biina gana daZnai — kiekvieng savaite.* (7)
»Patiria. 1-2 kartus per 1-2 ménesius.“(8)
,»Manau, kad patiria daznai.* (9)
,Patiria, beveik kiekvieng darbo dieng.” (10)

N¢ vienas vadovas | §] klausimg neatsaké neigiamai — visy jy darbuotojai patiria darbinj stresq. Du
vadovai atsakeé, kad darbinis stresas patiriamas kartais, 1-2 kartus per 1-2 ménesius. Lik¢ aStuoni vadovai
teige, kad darbuotojai darbinj stresg patiria daznai: vieni aiskiai neakcentavo kiek daZnai, kiti teige, kad
»Kiekvieng kartg kai atsiranda naujy projekty, darbuotojai stresuoja. O tai biina gana daznai — kiekvieng
savaite. (7),,200 karty per metus®(2).

Apibendrinus vadovy atsakymus ] antrgjj klausima, galima teigti, kad visi darbuotojai jy

organizacijose patiria darbinj stresg. Vieni jj patiria tik kartais, kiti daZnai.
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Siekiant i$siaiSkinti, dél kokiy priezas¢iy vadovy organizacijy darbuotojai patiria stresg darbe, buvo

uzduotas trecias klausimas. Informanty atsakymai pateikti 13 lenteléje:

13 lentelé: Priezastys, dél kuriy, anot vadovy, darbuotojai patiria darbinj stresg

Kategorija

Susije su darbo
uzduotimis

Socialiniai
santykiai darbe

Pokyciai

Darbo turinys

Subkategorija
Darby atidéliojimas

Neaiskios uzduotys

Uzduotys keicCiasi

Daug uzduociy
Neaiskios uzduotys
Nesusipratimai
Nesusikalbéjimai

Konfliktai

Konfliktai su
kolegomis
Kontaktas su
vadovu
Neigiamas
griztamasis rysys
Viesa kritika
Nepastovumas
Atlyginimo
sumazinimas

Projekty kaita

Darbo kriivis
Keiciasi
reikalavimai
Greitas darbo
tempas
Nuolatiniai i$Siikiai
Aplaidumas darbe
Rezultaty
svyravimas
Kolegy
pavadavimas
Neapibréztumas

IStraukos i interviu protokolo
,,Dél "besivelkanciy" darby.” (4)
,,NeaiSkiai suformuluotos uzsakovo
uzduotys.“(3)
,,Pasitaiko, kad uzduotys keiciausi po kelis
kartus, tai nataraliai atsiranda dar viena
priezastis stresui - Zenklus laiko trikumas.* (3)
,»<...arba uzduo¢iy ASAP.“ (5)
,,<... neaiskiy uzduociy.“ (7)
,,Dél jvarui nesusipratimy,* (4)
,,<...nesusikalbéjimy, (4)
»-..konfliktiniy situacijy su kolegomis ar
vadovais‘ (4)
,.konfliktai su kolegomis, (10)

,,kontaktas su vadovu, (10)
,,Dél neigiamo grjztamojo rysio* (5)

,,arba viesos kritikos.* (5)
,,Nepastovumas* (2)
,»Atlyginimo (sumazinamas)“ (2).

,,Dirbant su projektais, kurie eigoje daznai
keiciasi, reikalauja labai greitos orientacijos,
sprendimy, atsakomybés ir pan. (9)

Darbo krivis (1)

»arba darbams jpuseéjus jos pasikeicia, nes
uzsakovai pamato, kad nori jau nebe to o kazko
kito,* (3)

,,Dél greito darbo tempo* (5)

VW —

,»D¢él aplaidumo darbe* (8)
»--.rezultaty svyravimas.* (10)

,»...pavadavimai kolegy nebuvimo metu* (1)

,,NeapibréZztumas* (2)
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3

Neigiamo pozitrio  ,,...bendravimas su neigiamo pozitrio klientais.*
Klientai 1)

Bendravimas su ,Darbas su klientais, taip pat vienas iS stresa

klientais Darbas su klientais Kelianciy veiksniu.“ (9)
Reiklas klientai ,»Reiklis klientai, (10)
Asmeninés ,,Zinoma, pasitaiko, kad asmeninés prieZastys
Asmeninés %rleza.s.tys paglhnz}. stresa. (3) —
. mocijy ,Emocijy nevaldymas pagrindiné priezastis.
priczastys nevaldymas (6)

Kompetencijy stoka  ,,... dél kompetencijos stokos.* (8)

Priezastis, dél kuriy, anot vadovy, jy organizacijose darbuotojai patiria darbinj stresa, galima iSskirti
1 kelias kategorijas:

a) susije su darbo uZduotimis — daug neaiskiy uzduocCiy; uzduotys keiiasi; vyksta darby
atidéliojimas.

b) socialiniai santykiai darbe — nesusipratimai; nesusikalbéjimai; konfliktai su vadovu ir kolegomis;
neigiamas griztamasis rysys i§ vadovo; viesa kritika.

C) pokyciai — nepastovumas; atlyginimo sumazinimas; projekty kaita.

d) darbo turinys - darbo krivis; kolegy pavadavimas; daznai besikeiCiantys reikalavimai; greitas
darbo tempas; nuolatiniai i$Siikiai; rezultaty svyravimas.

e) bendravimas su klientais - neigiamo pozitirio klientai; reiklas klientai.

f) asmeninés prieZastys - emocijy nevaldymas; kompetencijy stoka.

Dazniausiai vadovai minéjo su darbo turiniu, socialiniais santykiais darbe ir uzduociy atlikimu
susijusias priezastis, kelian¢ias darbinj stresa jy darbuotojams. Kiek maziau respondentai akcentavo
poky¢ius, bendravima su klientais ir asmenines prieZastis.

Apibendrinant informanty atsakymus j tre¢igjj klausima, galima teigti, kad labiausiai, anot vadovy,
darbinj stresg darbuotojams sukelia priezastys, susijusios su darbo uzduotimis, darbo turinys ir socialiniai
santykiai darbe.

Ketvirtu klausimu buvo siekiama iSsiaiSkinti, ar, vadovy manymu, jy darbuotojai geba valdyti

darbin;j stresg. Atsakymai j §j klausima pateikti Zemiau esancioje 14 lenteléje:

14 [entele. Ar, anot vadovy, darbuotojai geba valdyti darbinj stresg

IStraukos i interviu protokolo
,,Dalis moka, taciau tikrai ne visi.“ (1)
,Nemanau, kad daro tai profesionaliai. (3)
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»Jel samoningai identifikuoja situacija, kuomet joje biina, tuomet turi
galimybe analizuoti o kodél a$ taip sureagavau arba kokig emocija man tai
18Saukeé. O tuomet jau darbas su savimi, ir kontroliuoti streso lygmenj
galima, bet ne visiSkai jo atsikratyti. Na, nebent Zmogus psichopatisko
charakterio biido.* (5)

,»Ne visada, bet tam yra jy vadovai kurie privalo tas situacijas suvaldyti, bet
biina blogiausia, kai vadovai tas situacijg dar labiau jaudrina.“ (6)

,Geba, bet neisadg ir nevisi.“ (8)
,,T1krai taip. Tai daugiau poziiirio, zmogaus charakterio klausimas.* (9)
»Dalis darbuotojy taip, dalis ne. Tai priklauso nuo paties darbuotojo

savimotyvacijos dirbti su savimi, noro tobuléti bei turimos patirties,
susiduriant su jvairiomis situacijomis.* (10)

,Nezinau, bet tikiuosi, kad taip.“(4)

,»Nelabai.*“ (2)
,»Manau, kad ne.* (7)

Vadovy atsakymai buvo suskirstyti j tris kategorijas: taip, ne ir neZinau. Septyni informantai teigg,
kad jy darbuotojai geba valdyti darbinj stresa, ta¢iau ne visada, ne visi arba tai atlieka neprofesionaliai. Keli
vadovai akcentavo, kad ,,tai labiau pozitrio, zmogaus charakterio klausimas® (9) ir kad ,,tai priklauso nuo
paties darbuotojo savimotyvacijos dirbti su savimi, noro tobuléti bei turimos patirties, susiduriant su
jvairiomis situacijomis.” (10) Du vadovai teigé, kad jy darbuotojai nezino kaip valdyti darbinj stresg ir
vienas vadovas atsaké, kad neZino, taciau tikisi, kad taip.

Apibendrinus i §j klausima gautus atsakymus, galima teigti, kad nors, anot vadovy, darbuotojai ir

geba valdyti darbinj stresa, taiau neprofesionaliai ir ne visi.

Taip pat buvo siekiama i$siaiSkinti, ar informanty pozitriu, darbinis stresas ir jo valdymas yra

darbuotojo ar organizacijos (vadovo) atsakomybé. Vadovy atsakymai ir samprotavimai pateikiami 15

lenteléje:
15 [lentelé. Darbuotojo ir organizacijos vadovo atsakomybé valdant darbinj stresg
Kategorija Subkategorija IStraukos iS interviu protokolo
Abiejy Saliy N ,,Me'mau', Fad a‘t?iejq.“ (5) -
atsakomybé Abiejy , Tai abiejy pusiy atsakomybé. (7)

»Manau, kad abiejy pusiy.* (8)
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Darbuotojo
atsakomybé

Organizacijos

(vadovo) atsakomybe

Komandinis
darbas

Dél darbuotojo
nekompetencijos

Darbuotojo

Darbuotojo

Darbuotojo
emocijy
valdymas
Sugebéti
neperdegti
Darbuotojo
emocijy
valdymas

Kompleksinis
vadovy darbas

Dél darbdavio
kaltés
Vadovo
atsakomybé

Objektyvios
priezastys

Vadovo
atsakomybé
Empatija
darbuotojo
atzvilgiu
Nedaryti
spaudimo
Vadovo
atsakomybé

Empatija
darbuotojo
atzvilgiu

VW —

laikais, tad kiekvienas naujas klientas, projektas ar
uzduotis kiekvienam i§ miisy sukelia tam tikrg stresa
ir visi kartu turime gebéti su juo susidoroti, kitaip
organizacija sustabarés ir nesugebés eiti j priekj.* (7)

,»...del darbuotojo nekompetencijos — darbuotojo
atsakomybe.” (2)

, Taciau be abejonés yra ir subjektyvios priezastys
kurios priklauso nuo paciy darbuotojy.« (3)

,» L1iek darbuotojo, (4)

,»Vadovai negali visg laikg stoviniuoti Salia savo
pavaldiniy ir stengtis, kad jie nestresuoty, jie ir patys
turi save valdyti, valdyti savo emocijas.* (4)

,Vieno uzduotis yra neperdegti,” (5)

,,...0et darbuotojas irgi privalo sutelkti visas
pastangas i$girsti vadovg ir suvaldyti savo emocijas.‘
(6)

,»otresas ir jo valdymas yra kompleksinis darbas
(CEO, HR, tiesioginis vadovas). Kiekvienas turi
sutvarkyti savo lygio dalj, kad streso padariniy
darbuotojai nejausty/jausty minimaliai.” (1)
,.Stresas, sukeltas dél darbdavio kaltés - darbdavio
atsakomybeé, (2)

, Visy pirma tai yra mano atsakomybe. ,,(3)

3

,,Kaip ir minéjau, reikéty pasistengti padaryti viska,
kad bty iki minimumo sumazintos objektyvios
priezastys galinCios sukelti darbinj stresa. (3)
,»...tieK ir mano (organizacijos).” (4)

,,Bet 18 kitos pusés, a$ taip pat turéciau biiti
pastabesnis darbuotojy atzvilgiu.” (4)

,»-..0 Kito (mano) neperspausti darbuotojo!* (5)

,»Vadovas turi prisiimti atsakomybe uZ $ios situacijos
suvaldyma, (6)

,»Vadovas turéty padéti, jei mato, kad darbuotojui
sunku suvaldyti stresg (savo patirtimi, patarimais arba
suteikti galimybe nuvykti | mokymus ar seminarus)*

(9)
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Organizacijos ,,Miisy kaip organizacijos atsakomybé suteikti tokias

atsakomybé salygas, kad darbuotojas jaustysi gerai bei mokéty
suteikti palankias = valdyti stresg.” (10)
salygas

Kaip matome pagal pateiktus atsakymus, informanty atsakymai pasidalijo j tris kategorijas: vieni
teigé, kad darbinio streso valdymas yra tik darbuotojo atsakomybé, Kiti — kad tik organizacijos (vadovo),
treti — kad abiejy Saliy.

Tie, kurie teige, jog darbinj stresg privalo gebéti valdyti pats darbuotojas, savo nuomong grindé tuo,
kad ,, jeigu darbinis stresas kyla dél darbuotojo nekompetencijos, tai — darbuotojo atsakomybé.* (2) Sia
mint] papildé¢ kitas informantas, teigdamas, jog ,,vadovai negali visg laikg stoviniuoti Salia savo pavaldiniy
ir stengtis, kad jie nestresuoty, jie ir patys turi save valdyti, valdyti savo emocijas.“(4) Dar vienas
informantas taip pat akcentavo darbuotojy emocijy valdymg ir bendradarbiavimg su vadovu: ,,darbuotojas
irgi privalo sutelkti visas pastangas i$girsti vadova ir suvaldyti savo emocijas®. (6)

Daugiausiai vadovy samprotavo, kad biitent jie ir organizacija, kurioje dirba, yra atsakingi uz kylantj
darbinj stresa ir jo valdyma. Labai svarbiis tokie aspektai kaip empatija darbuotojo atzvilgiu, kai vadovas
turéty biiti pastabesnis darbuotojy atzvilgiu, turéty padéti, jei mato, kad darbuotojui sunku suvaldyti stresg
(savo patirtimi, patarimais arba suteikti galimybe nuvykti j mokymus ar seminarus). Taip pat vadovas turi
prisiimti atsakomybe uZ Sios situacijos suvaldyma ir ,,pasistengti padaryti viska, kad biity iki minimumo
sumazintos objektyvios priezastys galin¢ios sukelti darbinj stresa.(3) Sis aspektas tikrai dziugina, kadangi
1§ atsakymy matyti, jog vadovams yra svarbi jy pavaldiniy gerove darbinéje aplinkoje.

Visgi §ig mintj papildé trys vadovai, kurie pasisake, jog darbinio streso valdymas yra tiek vadovy,
naujas klientas, projektas ar uzduotis kiekvienam 1§ miisy sukelia tam tikrg stresg ir visi kartu turime gebéti
su juo susidoroti, kitaip organizacija sustabarés ir nesugebeés eiti j priekj.“(7) Sia mintimi yra akcentuojama,
kad streso valdymas yra komandinis darbas, vedantis j priekj visa organizacija.

Apibendrinant informanty atsakymus j §j klausima, galima teigti, kad darbinio streso valdymas néra
vien tik darbuotojo, arba vien tik vadovo atsakomybé. Abi Salys turi tiek individualiai, tiek komandiskai
valdyti kylantj stresa. Visgi labiau $iuo atveju yra pabréziama organizacijos (vadovo) svarba: vadovas turéty
biiti pastabesnis darbuotojy atzvilgiu, turéty padéti, jei mato, kad darbuotojui sunku suvaldyti stresg (savo

patirtimi, patarimais arba suteikti galimybe nuvykti | mokymus ar seminarus).

Sestuoju klausimu buvo siekiama iSsiaiSkinti, kokias pasekmes organizaciniu lygmeniu sukelia

darbuotojy patiriamas stresas. Atsakymai pateikti ir sugrupuoti Zemiau esancioje 16 lenteléje:
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16 lentelé. Darbuotojy patiriamo streso pasekmeés organizaciniu lygmeniu

Kategorija Subkategorija
Darbuotojy . .
Kaita Darbo viety rotacija

Diskusijos ir konfliktai

Bloga atmosfera darbe
Pasekmés

socialiniuose  pyasti santykiai su
santykiuose kolektyvu

Prasti santykiai su
Klientais
Prasti santykiai su
Klientais
Finansiniai nuostoliai
Nepasitenkinimas
darbu
Sumazéjes
efektyvumas
Uzduotys atlickamos
vélai
Klaidos
Pasekmés
veiklos
efektyvumui

Nukencia veiklos
efektyvumas

Nukencia veiklos
efektyvumas

Krenta darbo naSumas
Imonés jvaizdis
Nenoras dirbti

Prasti darbo rezultatai

Nuovargis, jtampa,

Psichologiniai nemiga

padariniai
Darbuotojy irzlumas

IStraukos i$ interviu protokolo
,»-..darbo viety rotacija.” (2)

,-..kyla daug diskusijy ir konflikty su kolegomis.« (4)

,»AS manau, kad pagrindiné problema yra blogos
atmosferos kiirimas aplink save ir jos skleidimas
kitiems.* (6)

,-..ir tai kelia problemy tiek santykiuose su kolektyvu,*
(7)

»-..tiek su Klientais.“ (7)
,Prarastas klientas, (9)

,,Finansinius nuostolius,* (2)
,Darbuotojy nepasitenkinimas darbu, (1)

,»-..SUmazgjes darbo efektyvumas. (1)
,»V¢éluoja uzduociy atlikimas, ,,(4)

,»...daroma daug klaidy,“(4)

,, Lurbiit labiausiai nukencia veiklos efektyvumas, dél
darbuotojo motyvacijos mazéjimo ir tam tikro
apatiSkumo aplinkai.* (5)

,,Labai zenkliai krenta darby atlikimo greitis ir
kokybé.“ (7)

,Krenta darbo nasumas.* (8)

,,bloga nuomoné apie jmone.* (9)

,,Nenoras dirbti, (10)

,»...kas véliau atsispindi ir prastuose darbo

rezultatuose.* (10)

,Ir visiSkai prieSingi dalykai, jei darbuotojas prastai
miega, nuolat pavarges ar jsitempes. Niekam nuo to néra
geriau.“ (3)

»Stresg patiriantys darbuotojai yra irzlesni.* (7)

Analizuojant informanty atsakymus, i$skirtos kelios darbuotojy patiriamo streso pasekmiy grupés:

a) pasekmeés socialiniuose santykiuose;

b) pasekmés veiklos efektyvumui;

c) psichologiniai padariniai;



d) darbuotojy kaita.

Dazniausiai vadovai iSskyré pasekmes veiklos efektyvumui ir socialiniuose santykiuose. Kiek
maziau buvo akcentuojami psichologiniai padariniai ir darbuotojy kaita.

Pasekmes socialiniuose santykiuose sukelia bloga atmosfera darbe, prasti santykiai su kolegomis ir
Klientais, nuolat kylantys konfliktai ir nesutarimai.

Nepasitenkinimas darbu, nenoras dirbti ir vis dazniau besikartojancios klaidos skatina darbo nasumo
maze¢jima, todél prastéja jmonés jvaizdis ir uzklumpa finansiniai nuostoliai ir taip nukencia veiklos
efektyvumas.

Ne ka maziau svarbiis ir psichologiniai padariniai, kadangi nemiga, nuovargis, jtampa ir irzlumas
mazina darbuotojy susikoncentravima j uzduotis, prasta nuotaika persiduoda kitiems kolegoms, i§ to seka
nesusipratimai, nesusikalbéjimai su vienas kitu ir taip nukencia socialiniai santykiai. Taip pat dél nuovargio
zenkliai krenta darby atlikimo greitis ir kokyb¢, o tai taip pat turi tam tikry pasekmiy veiklos efektyvumui.

Na, o darbuotojy kaita organizacijai taip pat sukelia neigiamy pasekmiy, kadangi kurj laikg nebiina
atliekamos i$éjusio darbuotojo funkcijos; naujy darbuotojy paieska reikalauja daug laiko ir papildomy kasty.

Apibendrinant vadovy atsakymus, dazniausios darbuotojy patiriamo streso pasekmeés yra sumazéjes
veiklos efektyvumas; prasti socialiniai santykiai darbingje aplinkoje; psichologiniai padariniai (nemiga,

nerimas, irzlumas, nuovargis) ir darbuotojy kaita.

Sekanc¢iu klausimu buvo siekta iSsiaiSkinti, kokiomis organizacinémis priemonémis, jie, kaip

vadovai, maZina darbuotojy streso lygj. Informanty atsakymai pateikti 17 lenteléje:

17 lentele. Organizacinés priemonés, mazinancios darbuotojy streso lygj

Kategorija  Subkategorija IStraukos iS interviu protokolo
Komandos  ,,...teambuildingas.* (1)
subiirimas

Kalb¢jimasis  ,,Jeigu situacija yra nebepakeliama, kalbamés ir stengiameés
su darbuotoju  i$spresti problema.* (4)
,, Trumpi pasikalbéjimai daznu atveju leidzia pastebéti kaip
Bendravimas > jauciasi darbuotojas. Pasidoméjimas su kokiomis
su darbuotoju > darbuotoju  ‘yroplemomis susiduria.« (5)

Kalb¢jimasis

»-..ir pagalba patarimu arba trumpu kouc¢ingo pokalbiu,

2:&3?%06{: duoda reikiamg impulsg darbuotojui, véliau belieka tik
pagirti uz jveikta situacija.” (5)
Stresiniy ,,Tai.p pat }(lausimus, kurie sukelig gtresg stengiuosi atidé‘ti. ir
situacijy suteikti laiko bei erdvés darbuotojui atsitraukti, apgalvoti ir
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aptarimas su
darbuotoju

Bendravimas
su darbuotoju

pasiruosti, o tada jau galima viskg ir aptarti.” (5)

,,Pagrindiné priemoné yra bendravimas su darbuotoju,* (6)

IZklausymas  ,,...jo problemy isklausymas.* (6)
Kalb¢jimasis  ,,Pokalbiais ir analize.” (8)
su darbuotoju
Pasitikéjimas  ,....pasitikéjimas® (9)
darbuotoju
Darbuotojo ,,...0ei skatinimas. (9)
paskatinimas
Griztamojo  »Neigiamas griztamasis rySys naudojamas tik tuo atveju, kai
rysio jis yra bitinas ir vedantis link to, kad darbuotojas pasimoko
suteikimas 18 klaidy ir gali tobuléti.* (10)
Pazadai ,,Pazadais® (2)
Apmokeéjimas ,,Daugiau streso reisSkia daugiau uzduociy, klienty, projekty,
uz tad jiems mokame uz virSvalandzius.* (7)
Motyvavimas VirSvalandZius
Mokymai »-..mokymai,* (9)
Motyvavimas  ,,Motyvacija,” (9)
. ,,Stebiu, kas kiekviena darbuotoja motyvuoja, kas jj pakrauna
Motyvavimas  gera energija.« (10) ! O P
Darbo kraivio  ,,Darbo kriivio paskirstymas,* (1)
paskirstymas
Veiklos Subjektyviy  ,,Kaip ir minéjau, stengiuosi eliminuoti subjektyvias
planavimas situacijy situacijas, kurios gali sukelti darbin;j stresa. Ir tai dazniausiai
eliminavimas = susije su uzsakovu.“ (3)
o ,»liesa, vertéty paminéti, kad labai daug atsakomybiy palikta
Prioritety patiems darbuotojams, t.y. jie patys planuojasi kada kokias
suteikimas

veiklas darys, kurioms i$ jy prioritetai ir pan.” (3)

IS vadovy atsakymy matyti, kad jie, sickdami sumazinti savo darbuotojy patiriamo streso lygj,
naudoja Sias organizacines priemones:

a) bendravimas su darbuotoju;

b) darbuotojy motyvavimas;

c) veiklos planavimas.

Isskirdami bendravimg su darbuotojais, vadovai teigia, jog ,,domisi su kokiomis problemomis jie
susiduria, kartu jas analizuoja ir stengiasi tas situacijas iSspresti. Trumpi pasikalbéjimai daznu atveju leidZia
pastebéti kaip jauciasi darbuotojas, pagalba patarimu arba trumpas koucingo pokalbis duoda reikiama
impulsg darbuotojui, véliau belieka tik pagirti uz jveikta situacijg.“ (5) Taip pat vadovai teigia, jog parodo,

kad savo darbuotojais pasitiki, juos pagiria, paskatina. (9) Vienas informantas minéjo, kad naudoja neigiama
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griztamajj rysj. ,,Neigiamas grjztamasis rySys naudojamas tik tuo atveju, kai jis yra butinas ir vedantis link
to, kad darbuotojas pasimoko i$ klaidy ir gali tobuléti.* (10)

Antroje vietoje vadovai akcentavo darbuotojy motyvavimg. Naudojamos tokios motyvacinés
priemonés kaip steb¢jimas, kas kiekvieng darbuotojg motyvuoja, kas jj pakrauna gera energija, pazadai,
apmokéjimas uz virSvalandzius, jvairiis mokymai.

Veiklos planavimas nurodyta kaip dar viena efektyvi organizaciné priemoné. Vadovai teige, kad
stengiasi eliminuoti subjektyvias situacijas, kurios gali sukelti darbinj stresa, paskirsto darbo kriivj, arba
laiko valdymo atsakomybg palieka patiems darbuotojams, t.y. jie patys planuojasi kada kokias veiklas darys,
kurioms i$ jy taikomi prioritetai ir panasiai.

Apibendrinant atsakymus j septintgjj klausima, galima teigti, kad organizacinés priemonés, kuriomis
apklausti vadovai mazina savo darbuotojy streso lygj yra bendravimas su darbuotoju; darbuotojy

motyvavimas ir veiklos planavimas.

Vadowy taip pat buvo klausiama, ar jy darbuotojams yra teke dalyvauti streso valdymo programose,
kursuose, seminaruose. Jei taip, praSoma pakomentuoti placiau. Informanty atsakymai atsispindi Zemiau

pateiktoje 18 lenteléje:

18 lentelé. Ar darbuotojai yra dalyvave streso valdymo programose, kursuose, seminaruose

IStraukos iS interviu protokolo
,,Ne, kaip tik planuojame.* (1)
,»Neteko. “ (2)
,»Ne, neteko.” (3)
,»Ne, neteko.” (4)
.Ne. “ (5)
,,Neteko, bet manau, kad bty verta.“ (6)
»Ne.“ (7)
.Ne.* (8)
,»Ne.“ (9)
,» Taip teko, kadangi miisy jmoné rengia tokius mokymus.* (10)

Kaip matome i$ lentel¢je pateikty atsakymuy, i$ deSimties vadovy, tik vienas teigé, kad darbuotojai
yra dalyvave su streso valdymu susijusiuose mokymuose, kadangi jy imon¢ pati tokius rengia. Like devyni
vadovai teigé, kad tokiuose kursuose, programose ar seminaruose jy darbuotojams néra tek¢ dalyvauti,

tac¢iau du vadovai pakomentavo, kad biity verta arba netolimoje ateityje sudalyvauti planuoja. Analizuojant
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Siuos atsakymus galima teigti, kad kol kas organizacijose streso valdymo mokymai néra jprastas ir daznas
reiskinys.

Apibendrinus informanty atsakymus galima teigti, kad kol kas organizacijos néra linkusios leisti
savo darbuotojy } mokymus streso valdymo tema. IS deSimties apklausty vadovy tik vienas teigé, kad jy

darbuotojams yra teke dalyvauti tokiuose kursuose.

Devintu interviu klausimu siekta issiaiskinti, kaip vadovai vertina streso rizika darbo aplinkoje ir

kaip organizuoja rizikos jvertinimo procesa. Informanty atsakymai pateikiami 19 lenteléje :

19 lentelé. Streso rizikos vertinimas darbo aplinkoje

IStraukos i$ interviu protokolo
,,Zinoma, geriau biity streso darbe i§vengti, bet tai yra praktiskai nejmanoma,
tad geriau koncentruojamés jau j ivykusias situacijas, nes daugumos dalyky nuspéti
nejmanoma.* (4)

,»-..tiesiog neleidziu stresinéms situacijoms vystytis.« (6)

»tresas organizacijoje yra neiSvengiamas, taciau rizikos nevertiname, nes tai atima
laika, kurj galima iSnaudoti svarbesniems dalykams.* (7)

,,Nevertiname.* (8)

,»Stresas dirbant su zmonémis yra nei§vengiamas.* (10)

»,Dazniausiai tai darau subjektyviai.« (3)

,,0 vertinu finansiniais nuostoliais.* (2)

,»(i$ darbuotojy matome/jauciame, kada pasiekiamas lygis yra kritinis.* (1)
,»Stebésena, asmeniniai pokalbiai, aptarimas.* (9)

,» 11k kaip min¢jau laikas nuo laiko uZkalbinti darbuotojai kartais leidZia suprasti
kokia situacija su komanda.* (5)

»Praktikuojame su komanda kaip jj valdyti ir maZiau sureikSminti. Aptariame ka
galétume konkrecioje situacijoje ateityje daryti kitaip, ko $i situacija moko.* (10)

Vadovy atsakymai j §j klausimg pasidalino j dvi dalis: vieni teigé, jog streso rizikos jvertinimo
procesa vykdo, kiti — kad ne.

Nevertinantys streso rizikos organizacijoje vadovai savo mintis grindé¢ tuo, jog ,,stresas
organizacijoje yra neiSvengiamas, tad rizikos nevertiname, nes tai atima laikg, kurj galima iSnaudoti
svarbesniems dalykams.* (7) ,,Geriau koncentruojamés j jau j jvykusias situacijas, nes daugumos dalyky
nuspéti nejmanoma*. (4) Kiti vadovai tiesiog neleidzia stresinéms situacijoms vystytis, taigi vykdyti rizikos

vertinimg tiesiog néra poreikio.
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Visgi daugiau vadovy pasisakeé, jog tam tikrg streso rizikos vertinimg vykdo pasitelkdami stebéseng:
i§ darbuotojy elgsenos mato/jaucia, kada pasiekiamas lygis yra Kritinis — t.y. situacijg vertina subjektyviai.
Taip pat informantai vykdo asmeninius pokalbius ir kartu su savo komandomis praktikuoja, kaip darbinj
stresg valdyti ir maziau sureikSminti. Vyksta aptarimai, kg darbuotojai konkrecioje situacijoje ateityje galéty
daryti kitaip, ko §i situacija moko.

Apibendrinant atsakymus galima teigti, kad vadovy, vertinanciy ir nevertinanciy streso rizika darbo
aplinkoje yra mazdaug po lygiai. Vieni vadovai vykdo stebéseng ir streso rizikg vertina subjektyviai; antri
su streso rizika kovoja pasitelkdami gerajg praktikg — kalbasi su savo pavaldiniais apie jau jvykusias
situacijas ir aptaria, kaip galéty iS jy pasimokyti ir kg ateityje galéty keisti. Na, o treti vadovai teigia, kad

stresas yra neiSvengiamas, tad taupo savo laikg ir skiria jj svarbesniems dalykams.

Siekiant i8siaiSkinti ar vadovai savo skyriuje/organizacijose imasi kokiy nors streso prevencijos

priemoniy, buvo uzduotas deSimtas klausimas. Vadovy atsakymai atsispindi Zemiau pateiktoje 20 lenteléje:

20 lentelé. Ar vadovai imasi streso prevencijos priemoniy

IStraukos iS$ interviu protokolo
,Deja Siam momentui organizacijoje ne,* (1)
,»Nesiimama“ (2)
,,Ne, nesiimame.*(3)
,,Ne, nieko konkretaus su tuo nedarome.* (5)
,,Nesiimame,* (6)
»Ne“ (7)
,.-..SKkyriaus lygmeny taip (teambuildingo aktyvumas su psichologu)“
1)
»Savaitiniai susirinkimai ir jvairiy klausimy aptarimai (tame tarpe ir
neigiamy emocijy, problemy, streso)“ (4)
,....Kaip ir sakiau bandome patys mazinti stresines situacijas. (6)
,,Rengiame susirinkimus, kuriuose aptariame darbinius reikalus, tame
tarpe ir streso klausimg kartais palie¢iame.* (8)
,Daugiau tai neapciuopiamos priemonés - iSankstinis nuteikimas, kad
gali biti stresiniy situacijy, darbuotojy biiklés vertinimas dar pries
priimant j darba.” (9)
,,Taip, rengiami streso valdymo mokymai.« (10)

IS lentel¢je pateikty atsakymy matyti, jog Sesi vadovai streso prevencijos priemoniy savo skyriuose
arba organizacijose nesiima. Vienas vadovas pakomentavo, jog organizacijos lygiu tokiy priemoniy néra
imamasi, taciau skyriaus lygmenyje vykdomi darbuotojy pokalbiai su psichologu. Like keturi vadovai teige,
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JOg organizuoja savaitinius susirinkimus, kuriy metu aptaria jvairius klausimus (tame tarpe ir neigiamy
emocijy, problemy, streso). Vienas vadovas dar pries priimant j darbg jvertina potencialaus kandidato bukle,
jo atsparumag galimam patirti stresui. Kiti vadovai i§ anksto nuteikia pavaldinius, jog gali kilti tam tikry
stresiniy situacijy ir rengia mokymus streso valdymo tematika.

Apibendrinus vadovy atsakymus galima teigti, kad vienose organizacijose vadovai Streso
prevencijos priemoniy imasi, o kitose — ne. Tie vadovai, kurie tokig prevencija vykdo, nuteikia darbuotojus
galimam streso pasireiSkimui organizuodami susirinkimus, rengdami mokymus, aptardai jvairius
kolektyvui svarbius klausimus, susijusius su neigiamy emocijy valdymu.

Paskutiniai du interviu klausimai buvo skirti vadovy asmeniniy patir¢iy, susijusiy su darbinio streso
patyrimu, aptarimui.

Taigi vienuoliktu klausimu buvo siekta iSsiaiskinti, ar vadovai patiria darbinj stresa, ir jei taip,

placiau pakomentuoti, kas ji sukelia. Informanty pasisakymai nurodyti Zemiau esanciose lentelése:

21 lentelé. Ar vadovai patiria darbinj stresg

IStraukos i$ interviu protokolo
,» Taip“ (1)
,» Taip“ (2)
,Taip. < (3)
,.Zinoma, kad taip.* (4)
,,Taip, Zinoma.* (5)
,, 1aip, be abejo.” (6)
,»Taip, zinoma patiriu.* (7)
,,Taip.« (8)
,»raip.«(9)
»tresa patiriu, kurj sukelia pakankamai nemazai
veiksniy.* (10)

Kaip matome i8 pateiktos lentelés, visi vadovai darbinéje aplinkoje patiria darbinj stresa. Tai parodo,
kad be iSimties visi: tiek darbuotojai, tiek ir darbdaviai darbo metu patiria stresg. Tai tik dar kartg jrodo, kad

problema yra tikrai aktuali ir apie jg verta diskutuoti placiau.

Zemiau pateiktoje lenteléje yra nurodytos sugrupuotos priezastys, kurias vadovai jvardija kaip

keliancias darbinj stresa:
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Kategorija

Socialiniai
santykiai

Darbo
salygos

Darbo
turinys

Finansinés
prieZastys

22 lentele: Priezastys, dél kuriy vadovai patiria darbin;j stresa

Subkategorija

Kintantys klienty
reikalavimai

Bendravimas su
klientais
Atsakomybé
aukStesniems
vadovams

Nesutarimai su
vadovais

Vadovo
nemokéjimas
iSklausyti

Konfliktai su
darbuotojais
Darbuotojy
kompetencijos stoka
Rakinamas tualetas
Salia darbovietés
néra maitinimo
istaigos

Didelis darbo kruivis

Daug atsakomybiy

Atsakingos pareigos

Daug atsakomybiy

Gery rezultaty
siekimas

Siekimas biiti
jvertintu

Daug atsakomybiy

Ambicingy rezultaty
siekimas

Partneriy
nemokumas
Piniginiy srauty
netolygumas
Uzsakymy
praradimas

IStraukos i$ interviu protokolo
,»Kaip ir min¢jau, dazniausiai tai susij¢ su uzsakovai:
,hueik nezinia kur, atnesk nezinia kg*“.* (3)

,-..pasiruosimas svarbiems susitikimams su vadovais ar
klientais, ar auditoriais ir pan.* (4)

»Atsakomybeg ir atskaitomybé aukstesniems
vadovams,“(4)

,Biina ty situacijy....dazna problema biina mano
tiesioginio vadovo nepagrijsti kaltinimai* (6)

,Ir jo nemokéjimas isklausyti.* (6)

,konflikty su darbuotojais.” (7)
,Darbuotojy kompetencijos stoka,” (8)

,.tualetas rakinamas, (2)
,hetoliese darbovietés néra kur pavalgyti. (2)

,,didZiulis darbo kravis* (1)

,,Kuo aukstesnés pareigos, tuo daugiau atsakomybiy,
tuo daugiau streso. (4)

,,Kaip sako, kuo atsakingesnis pareigos tuo didesnis ir
stresas.” (5)

»Jel visiskai teisingai tai tarp atsakomybés ir streso
reikia déti lygybés Zenkla, o tai reiSkia jie viena puse
auga tai lygiai taip pat ir kita.“ (5)

»Sukelia turbtt didelis noras gery rezultaty (5)

»-..Ir Zinoma biiti jvertintu.” (5)

,,daug atsakomybiy: finansiniy, teisiniy reikaly, (7)
,,Pradedant nuo to, kad auksStesni vadovai tikisi
ambicingy rezultaty, kurie ne visada gali nudziuginti.*
(10)

,»-..partneriy nemokumas.* (8)

srautai,” (9)
»---uzsakymy praradimas.* (9)
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,»AS tikiuosi 1§ savo komandos paskirty darby/tiksly

Darby vykdymas ne vykdymo, kurie ne visada vyksta kaip buvo suplanuota.*
pagal plang (10)

Laiko stoka atlikti ,,-..lalko stoka visiems darbams atlikti.« (1)

darbus

,»Be to ilgai uztrunka derinimas, tuomet pradeda trukti
laiko, darbas atliekamas tik tam, kad suspéti, nes
praleidus terminus pradedami skai¢iuoti delspinigiai. Ir
t.t. ir pan.« (3)

Uzduo¢iy atlikimo ,,Dél terminy, iki kada reikia atlikti uzduotis, darbus,*
terminai (7)

' ,,Baigiant savo darbo laiko planavimu ir darby
Laiko stoka vykdant  atidéliojimu.“ (10)

uzduotis

Laiko  Darby atidéjimas
valdymas

Priezastis, dé¢l kuriy vadovai patiria darbinj stresg galima iSskirti | kelias grupes:
a) socialiniai santykiai;
b) darbo sqlygos;
c) darbo turinys;
d) finansinés prieastys;
e) laiko valdymas.

Prie socialiniy santykiy vadovai kelis kartus paminéjo bendravimo su savo tiesioginiais vadovais
aspekta: ,,pasiruoSimas svarbiems susitikimams su vadovais®, ,,atsakomybé¢ ir atskaitomybé aukstesniems
vadovams* (4) ir ,,<..> dazna problema biina mano tiesioginio vadovo nepagristi kaltinimai ir jo
nemokéjimas iSklausyti® (6). Kaip matome tendencija iSlieka tokia pati, kaip ir su paprastais darbuotojais —
Jy tiesioginiai vadovai kelia stresg. Taip pat prie socialiniy santykiy galima priskirti bendravima su klientais.
Du vadovai pamingjo, kad jie stresuoja prie$ susitikimus su klientais ir projekty metu kinta jy reikalavimai.
Taip pat keli vadovai pamingjo, kad jiems stresg sukelia darbuotojy kompetencijos stoka ir kylantys
konfliktai.

Darbo turinio prasme informantams daug streso sukelia jy atsakingos pareigos ir atitinkamai iSauges
darbo kravis ir atsakomybeés: ,,<...> didziulis darbo kravis® (1); ,,Kuo aukstesnés pareigos, tuo daugiau
atsakomybiy, tuo daugiau streso.“ (4) Sj aspekta vienaip ar kitaip paminéjo keturi vadovai: ,,Jei visidkai
teisingai tai tarp atsakomybeés ir streso reikia déti lygybés Zenkla, o tai reiSkia jie viena pusé auga tai lygiai
taip pat ir kita.” (5) Taip pat vadovai kelis kartus paminéjo gery rezultaty siekimg ir norg biiti jvertintais:

,,<...> aukStesni vadovai tikisi ambicingy rezultaty, kurie ne visada gali nudziuginti.* (10)
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Laiko valdymo aspekta pamingjo keturi vadovai. | §ig kategorijg jeina tokie veiksniai kaip uzduociy
atlikimo terminai, laiko stoka atliekant uzduotis, jy vykdymas ne pagal plang ir atidéliojimas. ,,Be to ilgai
uztrunka derinimas, tuomet pradeda trtikti laiko, darbas atliekamas tik tam, kad suspéti, nes praleidus
terminus pradedami skaiCiuoti delspinigiai.” (3) ,,AS tikiuosi i§ savo komandos paskirty darby/tiksly
vykdymo, kurie ne visada vyksta kaip buvo suplanuota.* (10)

Finansinés priezastys, kurios vadovams kelia stresg darbinéje aplinkoje yra partneriy nemokumas,

Taip pat vienas vadovas iSskyré su darbo sqlygomis susijusias priezastis: jis teigé, kad jo
darbovietéje yra rakinamas tualetas ir netoliese néra, kur papietauti.

Apibendrinus atsakymus galima teigti, kad dazniausiai vadovams stresg sukeliancios priezastys yra
susijusios su socialiniais santykiais (bendravimas su savo tiesioginiais vadovais, pavaldiniais, klientais ir
pan.); darbo turiniu (didelis darbo kriivis, daug atsakomybiy ir tikimasi auksto rezultato). Taip pat svarbus
laiko valdymo aspektas (uzduociy atlikimo terminai, laiko stoka atliekant darbus ir jy atidéliojimas). Taip

pat buvo paminétas finansinis aspektas ir poreikiy netenkinancios darbo sglygos.

Paskutiniu klausimu siekta i$siaiSkinti, kokiomis priemonémis vadovai stengiasi jveikti stresines

situacijas. Jy atsakymai atsispindi Zemiau pateiktoje 23 lenteléje:

23 lentelé: Priemonés, padedancios vadovams jveikti darbinj stresg

Kategorija Subkategorija IStraukos i interviu protokolo

Pozityvus nusiteikimas ,,Bei padeda lietuviskas posakis, kad
nepakeic¢iamy néra.* (1)

Susiformuoja patirtis ,Laikui bégant, susidélioja buidai kaip i§vengti
naujy darbinj stresg sukelian¢iy priezasc¢iy.” (3)
Atsiribojimas nuo »Stengiuosi bent kelioms minutéms "atsijungti”
situacijos nuo situacijos, kuri man sukélé stresg - puodelis
kavos, ar stikliné vandens padeda Siek tiek
Asmeninis nurimti, atsipalaiduoti ir vél kibti j darbus.* (4)
tobuléjimas = SkaiCiavimas iki 3 ,-..kartais padeda ir elementarus suskai¢iavimas

mintyse iki 3, tai pakankamas laikas smegenims
nurimti.« (5)

Situacijos jvertinimas »Stengiuosi pastebéti kada tai nutinka, o véliau
pamastau kas ir kodél.* (5)

Savarankisky biidy »Savarankiskai ieskau biidy, kaip spresti
ieSkojimas susidariusias stresines situacijas. (8)
Asmeninis augimas »--.asmeninis augimas* (9)

Darbas su savimi I mokymasis i§ savo klaidy.* (9)
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Lankymasis mokymuose

Nebedirbama su
uzsakovais
Veikimas toje situacijoje

Situacijos i$siaiSkinimas

Veiklos tuo momentu
valdymas
Susikoncentravimas i
uzduot]
Atsakomybé uz darbus
Veiklos
valdymas  Darby atlikimas
Nedirbama savaitgaliais
Laiko Laiko planavimas
valdymas

Po darbo laiko skyrimas
sau
Organizacijos ApraSyti procesai
kulttra
Alkoholio

vartojimas

Alkoholio vartojimas

Kaip ir pries tai analizuotus atsakymus, taip ir §iuos galima suskirstyti j tam tikras kategorijas. Anot

,,Lankausi jvairiuose mokymuose: pardavimy,
lyderystés, laiko planavimo, streso valdymo ir
pan.* (10)

,, Visy pirma padirbus su itin nezinancio ko nori
uzsakovu, ateityje su juo nebedirbu. (3)
»Tuomet belieka sugalvoti, kaip noréciau elgtis
toje situacijoje ir belieka bandyti.* (5)

,,L1esiog esu ramus zmogus ir zinau, kad dar
didesnis stresas dar labiau gilins problemas, tad
stengiuosi viskg ramiai i$siaiskinti ¢ia ir dabar.*
(6)

»Svarbiausia yra susikoncentruoti, suimti save j
rankas ir tiesiog atlikti, kg reikia atlikti.* (7)
,Zinojimas, kad yra tokiy situacijy, kuriose tik
a$ esu atsakingas ir joks kitas darbuotojas
nesugebés to padaryti mane veda j priekj.“ (7)
,,Kai visi darbai biina atlikti tada nusiraminu,
atsipalaiduoju ir apie tai nebegalvoju.* (7)
»~Pirmiausia vadovaujuosi taisykle nedirbti
savaitgalj,” (1)

»Nemégstu atsidéti darby "kitai dienai”, nes jie
tik kaupiasi.“ (7)

,,Ne darbo metu stengiuosi atsiriboti nuo darbo
reikaly ir skirti laiko sau.* (10)

,»Imoné¢ turi aiskius aprasytus procesus," (9)

,,50gr brendzio* (2)

vadovy priemones, labiausiai padedancios susidoroti su darbiniu stresu biity Sios:

a) asmeninis tobuléjimas;
b) veiklos valdymas;
c) laiko valdymas;

Asmeninio tobuléjimo aspekta paminéjo net septyni informantai. Siam darbinio streso valdymo
biidui priskirtas asmeninis augimas, mokymasis 1§ savo klaidy, lankymasis jvairiuose seminaruose:
pardavimy, lyderystés, laiko planavimo, streso valdymo ir pan. Kartais vadovams padeda ir trumpalaikis
atsiribojimas nuo situacijos: ,,Stengiuosi bent kelioms minutéms "atsijungti" nuo situacijos, kuri man sukelé
stresg - puodelis kavos, ar stikliné vandens padeda Siek tiek nurimti, atsipalaiduoti ir vél kibti j darbus. (4)
»<..>> kartais padeda ir elementarus suskai¢iavimas mintyse iki 3, tai pakankamas laikas smegenims

nurimti.“ (5) Kadangi susiformuoja tam tikra asmeniné patirtis, ,,laikui bégant, susidélioja budai kaip
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iSvengti naujy darbinj stresg sukelianéiy priezasCiy. (3) Ir budy, kaip jveikti stresines situacijas ieSkoma
savarankiskai.

Taip pat siekdami valdyti stresa, vadovai daug démesio skiria ir savo veiklos valdymui. Jeigu
atsiranda neigiama patirtis su kai kuriais klientais ar uzsakovais, su jais ateityje yra nebedirbama: ,,Visy
pirma padirbus su itin nezinan¢io ko nori uzsakovu, ateityje su juo nebedirbu®. (3) Taip pat vadovai
akcentavo ir savo atsakomybés svarbg ir tai, jog tiesiog stengiasi savo darbus atlikti laiku ir teisingai:
»liesiog esu ramus zmogus ir zinau, kad dar didesnis stresas dar labiau gilins problemas, tad stengiuosi
viska ramiai i§siaiskinti Gia ir dabar.” (6) ,,Zinojimas, kad yra tokiy situacijy, kuriose tik a§ esu atsakingas
ir joks kitas darbuotojas nesugebés to padaryti mane veda j priekj.* ,,Svarbiausia yra susikoncentruoti, suimti
save ] rankas ir tiesiog atlikti, kg reikia atlikti.” (7)

Kaip dar vieng i§ buidy valdyti stresg vadovai jvardijo laiko valdyma. Vadovai akcentavo savo
darbotvarkés planavima, darby neatidéliojima: ,,Nemégstu atsidéti darby "kitai dienai", nes jie tik kaupiasi.*
Taip pat keli vadovai po darby ir savaitgaliais stengiasi nedirbti, o skirti daugiau laiko sau: ,,Pirmiausia
vadovaujuosi taisykle nedirbti savaitgalj.; ,,Ne darbo metu stengiuosi atsiriboti nuo darbo reikaly ir skirti
laiko sau.*

Taip pat vienas vadovas pamingjo, kad organizacijoje yra aiSkiai apraSyti procesai, kaip jveikti
stresg, taCiau placiau jy nepakomentavo: ,,Jmoné turi aiSkius aprasytus procesus...“ (9)

Na, ir paskutinis vadovas teigé, kad darbinj stresg bando numalSinti vartodamas alkoholinius
gérimus: ,,50 gr. brendzio* (2)

Taigi, apibendrinus vadovy atsakymus j paskutinj klausima, galima teigti, kad asmeninis tobuléjimas
(lankymasis mokymuose; sukaupta patirtis; pozityvus nusiteikimas), veiklos valdymas (atsakomybé;
susikoncentravimas j uzduotis, o ne j patj stresg) ir geri laiko valdymo jgiidziai (darbotvarkés sudarymas;
prioritety nusistatymas; darby neatidéliojimas) leidzia vadovams sumazinti darbe patiriamg stresg ir dirbti

efektyviau.
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10.

3.3.1 Kokybinio tyrimo iSvados

Anot informanty, darbinis stresas yra jtampos biisena, kurig patiriame darbinéje aplinkoje dél jvairiy
nuo miusy priklausanciy arba nepriklausanciy faktoriy. Labiau yra pabréziamas neigiamas $io reiskinio
aspektas, taCiau taip pat teigiama, kad darbinio streso pobudis priklauso nuo pacios situacijos.

Visi apklausty vadovy darbuotojai organizacijose patiria darbinj stresg. Vieni jj patiria tik kartais, kiti
daznai.

Dazniausiai vadovai min¢jo su darbo turiniu, socialiniais santykiais darbe ir uzduociy atlikimu susijusias
priezastis, keliancias darbinj stresa jy darbuotojams. Kiek maziau respondentai akcentavo pokycius,
bendravimg su klientais ir asmenines priezastis.

Nors, anot vadovy, darbuotojai ir geba valdyti darbin;j stresa, tac¢iau neprofesionaliai ir ne visi.
Darbinio streso valdymas néra vien tik darbuotojo, arba vien tik vadovo atsakomybé. Abi Salys turi tiek
individualiai, tiek komandiSkai valdyti kylantj stresa. Visgi labiau Siuo atveju yra pabréziama
organizacijos (vadovo) svarba: vadovas turéty biiti pastabesnis darbuotojy atzvilgiu, turéty padéti, jei
mato, kad darbuotojui sunku suvaldyti stresg (savo patirtimi, patarimais arba suteikti galimybe nuvykti
1 mokymus ar seminarus).

Dazniausios darbuotojy patiriamo streso pasekmés yra sumazéjes veiklos efektyvumas; prasti socialiniai
santykiai darbinéje aplinkoje; psichologiniai padariniai (nemiga, nerimas, irzlumas, nuovargis) ir
darbuotojy kaita.

Organizacinés priemonés, kuriomis apklausti vadovai mazina savo darbuotojy streso lygj yra
bendravimas su darbuotoju; darbuotojy motyvavimas ir veiklos planavimas.

Kol kas organizacijos néra linkusios leisti savo darbuotojy j mokymus streso valdymo tema. I§ deSimties
apklausty vadowvy tik vienas teige, kad jy darbuotojams yra teke dalyvauti tokiuose kursuose.

Vadovy, vertinanciy ir nevertinanciy streso rizikg darbo aplinkoje yra mazdaug po lygiai. Vieni vadovai
vykdo stebéseng ir streso rizika vertina subjektyviai; antri su streso rizika kovoja pasitelkdami geraja
praktika — kalbasi su savo pavaldiniais apie jau jvykusias situacijas ir aptaria, kaip galéty is jy pasimokyti
ir kg ateityje galéty keisti. Na, o treti vadovai teigia, kad stresas yra nei§vengiamas, tad taupo savo laika
ir skiria ji svarbesniems dalykams.

Vienose organizacijose vadovai streso prevencijos priemoniy imasi, o kitose — ne. Tie vadovai, kurie
tokig prevencija vykdo, nuteikia darbuotojus galimam streso pasireiSkimui organizuodami susirinkimus,
rengdami mokymus, aptardai jvairius kolektyvui svarbius klausimus, susijusius su neigiamy emocijy

valdymu.
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11.

12.

Visi apklausti vadovai darbin¢je aplinkoje patiria darbinj stresg. Tai parodo, kad be iSimties visi: tiek
darbuotojai, tiek ir darbdaviai darbo metu patiria stresa. Dazniausiai vadovams stresg sukeliancios
priezastys yra susijusios su socialiniais santykiais (bendravimas su savo tiesioginiais vadovais,
pavaldiniais, klientais ir pan.); darbo turiniu (didelis darbo kriivis, daug atsakomybiy ir tikimasi auksto
rezultato). Taip pat svarbus laiko valdymo aspektas (uzduociy atlikimo terminai, laiko stoka atlickant
darbus ir jy atidéliojimas). Taip pat buvo paminétas finansinis aspektas ir poreikiy netenkinancios darbo
salygos.

Asmeninis tobuléjimas (lankymasis mokymuose; sukaupta patirtis; pozityvus nusiteikimas), veiklos
valdymas (atsakomyb¢; susikoncentravimas j uzduotis, o ne j patj stresg) ir geri laiko valdymo jgtidziai
(darbotvarkés sudarymas; prioritety nusistatymas; darby neatidéliojimas) leidzia vadovams sumazinti

darbe patiriama stresg ir dirbti efektyviau.
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Diskusija

Remiantis empiriniu tyrimu nustatyta, jog didzioji dauguma respondenty (95,3 proc.) ir visi apklausti
vadovai patiria stresa darbe. Sie rezultatai praktiskai atitinka naujausiai skelbtas tendencijas, kuomet
Baltijos Salyse atlikus streso ir jo kontrolés tyrima iSsiaiSkinta, kad net 90 proc. lietuviy pripazjsta patiriantys
stresg ir jauciantys jo jtakg savo sveikatai. (Tyrimas: lietuviai supranta streso zalg, bet priemoniy nesiima,
2017)

Daugiau nei trecdalis respondenty (44,2 proc.) teigé, kad jy vadovai nesprendzia darbinio streso
problemos organizacijoje, taip pat neskatina dalyvauti streso mazinimo (valdymo) kursuose ir seminaruose
bei nesiima jokiy prevenciniy darbinio streso priemoniy. Lyginant su AlijoSiumi (2008), jo atlikto tyrimo
metu nustatyta, jog ,,Dauguma respondenty (78,5 proc.) sutinka, kad jy tiesioginiai vadovai orientuoti |
tobulinima.* (AlijoSius 2008, 70). Taigi Siuo pozilriu tyrimy rezultatai zymiai skiriasi, taciau autorius
aiskiai nenurodé, kg turéjo omeny sakydamas ,,orientuoti j tobulinimg*.

DaZniausiai vadovams stresg sukeliancios priezastys yra susijusios su socialiniais santykiais
(bendravimas su savo tiesioginiais vadovais, pavaldiniais, klientais ir pan.); darbo turiniu (didelis darbo
kriivis, daug atsakomybiy ir tikimasi auksto rezultato). Taip pat svarbus laiko valdymo aspektas (uzduociy
atlikimo terminai, laiko stoka atliekant darbus ir jy atidéliojimas). Taip pat buvo paminétas finansinis
aspektas ir poreikiy netenkinan¢ios darbo salygos. Tuo tarpu prieZastys, dél kuriy Zuperkienés tyrime
dalyvave respondentai (vadovai) patiria stresg darbe — atsakomybé uz darbuotojy likimg organizacijoje,
kiekvieng dieng naujai atsirandanc¢iy problemy sukeliama jtampa ir pernelyg daug darby vienu metu.
(Zuperkiené 2009, 319)

Didzioji dauguma apklausty darbuotojy ir vadovy mano, jog darbinio streso valdymas yra abiejy
Saliy atsakomybé ir turi buti vykdomas kolegialiai. Atlikus empirinj tyrima nustatyta, kad vadovo - lyderio
vaidmuo valdant stresg organizacijose yra labai svarbus, kadangi kuo efektyviau vadovai geba spresti
darbinio streso problemg organizacijoje, tuo darbinio streso mastas yra mazesnis ir tuo darbuotojy
pasitenkinimas atliekamu darbu yra didesnis. Sio aspekto nevertino nei vienas pries tai paminéty autoriy.

Kritiskai vertinant gautus kiekybinio tyrimo rezultatus, jog streso darbe patyrimas tarp skirtingo
amziaus ir darbinés patirties respondenty reikSmingai nesiskiria, pastebétas darbo trilkumas — per maza
tiriamyjy imtis. D¢l riboty laiko ir finansiniy resursy pavyko apklausti pernelyg mazg skaiciy respondenty
ir informanty. Darbinio streso patyrimo tendencijos darbuotojy ir vadovy tarpe yra ryskios, taciau jos
reprezentuoja tik apklausty tyrimo respondenty ir informanty nuomones, poziiirius bei patirtis. Tad kiti

mokslininkai ir tyréjai, galéty §j tyrima patobulinti ir pagilinti: a) apklausiant didesnj Zmoniy skaiiy; b)
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apklausiant ne tik organizacijy vadovus, bet ir gavus sutikimg — visg personalg — t.y. atlieckant kompleksinj
tyrimg organizacijose; c) biity galima atlikti steb¢jima, kaip tirtose organizacijose vykdomas $io tyrimo
rezultaty aptarimas, ar tyrimas buvo naudingas; d) tyrima biity galima pakartoti su tais paciais respondentais,

Jvertinant, ar po tam tikro laiko skiriasi jy pateikti atsakymai.
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ISVADOS

1. Darbinis stresas yra emociné biisena, patiriama darbingje aplinkoje dél jvairiy faktoriy: per didelio
darbo kriivio, nepakankamai skiriamo laiko uzduotims atlikti, arba nezinojimo kaip jas atlikti, psichologinio
spaudimo, kritikos, didelés atsakomybés ir kt.

2. Darbinj stresg keliantys veiksniai gali biiti skirstomi j Sias kategorijas: a) fizinés darbo sqlygos:
vibracija; stiprus kvapas; uzterStumas; triukSmas, temperatiiry svyravimai; darbas su kenksmingomis
medziagomis; prastas apSvietimas; kino laikysena. b) socialiniai santykiai: nesutarimai su vadovu ir Kitais
darbuotojais; trukdymas dirbti; juntama konkurencija; kylantys gincai; diskriminavimas; familiarumas;
prasta komunikacija; atgalinio rySio nebuvimas c) darbo turinys ir uzduotys: monotoniskas darbo pobudis;
per daug arba per mazai darbo; laiko stoka atlikti uzduotis; ilgos darbo valandos; néra aiskiai apibrézta, ko
yra tikimasi i§ darbuotojo; atsiranda vaidmeny konfliktai; d) organizacijos struktiira ir procesai: prasta
vadovavimo kokybé¢; centralizuotas sprendimy priémimas; nesudarytos galimybés darbuotojams dalyvauti
priimant sprendimus; neaiskiai apibrézta asmens pareigy ir pavaldumo struktiira; neaiSkiai apibréztos
karjeros vystymosi galimybés; griezta kontrolé; menka socialiné parama. e) pokyciai: nejprasti arba
nepagristi poky¢iai, neaiski situacija jiems jvykus; prastas vadovavimas ir bloga komunikacija su personalu,
nepaaiSkinama, kodél pokyciai yra reikalingi.

3. Darbinio streso pasekmes galima skirstyti j individualias ir organizacijos lygmens. Individualios
pasekmés yra susijusios su zmogaus sveikata: sutrinka miegas, kamuoja apetito sutrikimai,
piktnaudZiaujama tabako gaminiais, alkoholiu ir vaistais. SkundZiamasi skrandzio, Sirdies problemomis,
dideliu kraujospiidziu, nusilpusia imunine sistema. Vis dazniau pasireiskia pykc¢io protriikiai, irzlumas,
agresyvumas, nerimas, depresija, padidéjes jautrumas. Organizacijai darbuotojy patiriamas stresas turi
neigiamy pasekmiy darbo tvarkai, veiklai ir rezultatams. D¢l ilgalaikio streso Zzmonéms sunku susikaupti ir
susikoncentruoti | konkrecias uzduotis, jie daro daug klaidy, darbai neuzbaigiami laiku dél per velai
priimamy sprendimy. Taip pat organizacijoje juntama jtampa, padaugéja konfliktiniy situacijy, gincy tarp
kolegy, prasideda darbuotojy kaita.

4, Individualiis streso valdymo darbe biidai: svarbu suskirstyti darbus j grupes ir pasilikti laiko
nenumatytoms uzduotims; vienu metu dirbti tik vieng darba; palaikyti gerus santykius su kolegomis ir
vadovais; visada klausti, jeigu nurodymai neaiskis. Ir svarbiausia — reikia nebijoti apie savo patiriamg stresg
pasisakyti vadovui.

S. Autoriy teigimu, tam, kad vadovas galéty sékmingai valdyti darbinio streso problemg, jam neuztenka

tik suprasti darbinio streso sgvoka, priezastis ir galimas pasekmes. Vadovas taip pat turi bati orientuotas j

83



santykius ir puikiai pazinoti savo darbuotojus bei jy reakcijas, dométysi, kokie veiksniai pastariesiems
sukelia neigiamas emocijas ir drauge su jais organizacijai kurty veiksmingg streso valdymo vizija.

6. Didzioji dauguma respondenty ir visi apklausti vadovai teigé patiriantys stresa darbe. Vertinant
streso mastg organizacijose, daugiausia apklausty darbuotojy jj jvardijo kaip vidutinj; trec¢dalis respondenty
nurodé¢, kad jy organizacijoje streso mastas yra aukstas ar net labai aukstas. Apklausti vadovai taip pat teigg,
kad jy darbuotojai daznai ar labai daznai patiria stresa.

7. Trecdalis respondenty teige, kad jy vadovai nesprendzia darbinio streso problemos organizacijoje,
taip pat neskatina dalyvauti streso mazinimo (valdymo) kursuose ir seminaruose bei nesiima jokiy
prevenciniy darbinio streso priemoniy.

8. Tyrimo metu nustatyta, kad darbuotojai stresa darbe patiria dél per didelio arba per mazo darbo
kriivio, konfliktiniy situacijy; baimés nepasiekti tikslo, ko nors nespéti; per jvairiy arba per daug uzduociy;
prieStaringy arba netiksliy reikalavimy; blogos komunikacijos; menky karjeros perspektyvy bei per didelés
atsakomybés. Vadovams stresa sukeliancCios priezastys yra susijusios su socialiniais santykiais
(bendravimas su savo tiesioginiais vadovais, pavaldiniais, klientais ir pan.); darbo turiniu (didelis darbo
kriivis, daug atsakomybiy ir tikimasi auksto rezultato). Taip pat svarbus laiko valdymo aspektas (uzduociy
atlikimo terminai, laiko stoka atliekant darbus ir jy atidéliojimas).

9. Tyrimo metu apklausti darbuotojai stresg jveikia perklausdami savo vadovy, Kaip atlikti uzduotis,
jeigu nurodymai jiems yra neaiskiis; pripazjstant savo klaidas ir stengiantis jas istaisyti; Snekédamiesi su
kolegomis; gerdami kava ar arbatg. Organizacinés priemonés, kuriomis apklausti vadovai mazina savo
darbuotojy streso lygi yra bendravimas su darbuotoju (pokalbiai, problemy iSklausymas, patarimai);
darbuotojy motyvavimas ir veiklos planavimas (teisingas darbo kriivio paskirstymas, darbuotojy jgalinimas
patiems planuotis savo laikg ir priimti sprendimus).

10.  Didzioji dauguma respondenty ir trecdalis vadovy mano, jog darbinio streso valdymas yra abiejy
Saliy atsakomybé ir turi biiti vykdomas kolegialiai.

11.  Atlikus empirinj tyrima nustatyta, kad vadovo vaidmuo valdant stresa organizacijose yra labai
svarbus, kadangi kuo efektyviau vadovai geba spresti darbinio streso problemg organizacijoje, tuo darbinio

streso mastas yra mazesnis ir tuo darbuotojy pasitenkinimas atliekamu darbu yra didesnis.
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10.
11.

REKOMENDACIJOS

Organizacijy vadovams:

Su atlikty tyrimy rezultatais supazindinti savo darbuotojus, kartu juos aptarti.

Suorganizuoti atvirg diskusijg darbinio streso tema, kuomet darbuotojai turéty progg iSsakyti savo
pozitrj vadovams ir su kitais kolegomis pasidalinti mintimis, kaip pagerinti situacijg. Jei darbuotojai
pageidauty, tai biity galima atlikti anonimiskai: savo mintis uzrasant ant lapy ir jas sumetant j tam
skirta urng.

Tyrimo anketa buty galima periodiskai (kas 3-6 ménesius) naudoti esamai situacijai ir vidaus
mikroklimato buklei nustatyti.

Maziausiai kartg per tris ménesius vykdyti prevencinius darbinio streso renginius ir seminarus darbo
vietoje. Jiems galéty pasiruosti patys darbuotojai, ieSkodami naudingos informacijos §ia tema,
rengdami pristatymus ir véliau jais pasidalindami su visais kolegomis.

Bent kartg per pus¢ mety suteikti galimybes darbuotojams dalyvauti iSoriniuose streso valdymo
seminaruose, kursuose, paskaitose.

Dazniau kalbétis su savo darbuotojais ir iSsiaiSkinti, su kokiomis problemomis ir i$sikiais jie
susiduria. Aktyviai klausti ir kartu ieskoti budy, kaip pagerinti situacija.

Itraukti darbinio streso tema ] metinius pokalbius su darbuotojais, jsiklausyti i jy pastabas.

Tiksliai ir aiskiai formuluoti uzduotis ir nurodyti reikalavimus, kaip jos turi bati atliktos.
Saziningai ir tolygiai paskirstyti darbo kriivj tarp esamy darbuotojy, pagal galimybrs liberalizuoti
darbo grafika, suteikiant galimybe¢ darbuotojams bent kartais dirbti nuotoliniu biidu arba i§ namy.
Sukurti darbuotojy motyvavimo sistema, pagal galimybes inicijuoti atlyginimy didinimo proces3.

Retkarc¢iais organizuoti susitikimus su kolegomis ir pavaldiniais neformalioje aplinkoje.
Organizaciju darbuotojams:

Su atlikty tyrimy rezultatais supazindinti savo vadovus, kartu juos aptarti.

Metinio darbo pokalbio metu uzsiminti savo vadovui apie iSoréje organizuojamus streso valdymo

mokymus ir paprasyti leisti juose sudalyvauti.

Pasikalbéti su vadovu apie prieZastis, sukeliancias stresg ir kartu bandyti rasti sprendima.
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