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PRATARME

Gerai zinoma, jog jvairiis darbo stresoriai, i$sikelti ir nepabaigti darbo tikslai (Smit, 2015) bei
neuzbaigtos uzduotys (Syrek & Antoni, 2014), gali trukdyti pailséti po darbo dienos, kas véliau
pasireiskia jvairiais simptomais ir sutrikimais, tokiais kaip nemiga, perdegimas ar depresija
(Brosschot, Pieper & Thayer, 2005). Persekiojantis mgstymas apie darbo problemas po darbo valandy
yra vadinimas jKkyriu mastymu apie darbg arba ruminavimu (Cropley & Zijlstra, 2011). Cropley ir
Zijlstra (2011) isskyré tris kontraversiskus jkyraus mastymo apie darbg tipus, kurie, manoma,
skirtingai veikia poilsj po darbo valandy, nes pasizymi skirtingu suzadinimo lygiu, todé¢l atitinkamai
neigiamai gali veikti ir nuovargj, ir jsitraukimg j darbg. Pirmiausia, emocinis ruminavimas pasireiskia
kaip jkyrus, pasikartojantis mastymas apie darbo situacijas ar problemas, kas reikalauja dideliy
resursy kovoti su tuo ir jausti adekvaty poilsj po darbo, o tai, bégant laikui, gali pasireiksti i§sekimu
(Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010). Kita vertus, problemy sprendimy apmastymas yra teigiamas
jkyraus mastymo apie darbg aspektas, nes jei asmuo jkyriai masto apie darbo problemas ir randa
sprendimg problemoms iSspresti, asmuo jausis kazko pasiekes/ jgyvendings (Cropley & Zijlstra,
2011). Tuo tarpu atsiribojimas nuo darbo reprezentuoja jkyriy minciy nebuvima (Querstret &
Cropley, 2012). Vis délto, nors Sie jkyraus mastymo apie darbg tipai yra kontraversiski ir kaip jie
veikia darbuotojus, yra kalbama gerokai maziau, nes ilgg laikg jkyrus mastymas buvo nagrinéjamas

klinikiniame kontekste.

Mokslingje literatiiroje galima rasti straipsniy apie ijkyry mastyma, taciau ne retai Sie tyrimai
biina priestaringi vieni kitiems. Pavyzdziui, viename i§ tyrimy (Firoozbadi, Uitdewilligen & Zijlstra,
2018) teigiama, jog mastymas apie darba po darbo valandy gali buti kaip teigiama patirtis, nes tokiu
btidu, asmuo randa sprendimus darbinéms problemoms, kurias gali pritaikyti kitg dieng, ir tai nesisieja
su asmens nuovargiu po darbo. Tuo tarpu kitame tyrime (Querstret & Cropley, 2012) raSoma
atvirksciai, jog, mastant apie darbines problemas ir ieskant sprendimy joms, asmuo gali patirti
emocinj suzadinimg, kuris trukdo kokybisko poilsio laikg ir reikalauja daugiau protinés energijos
resursy. Taigi, galima teigti, kad néra aiSku, kuris jkyraus mastymo apie darbg tipas trukdo, o kuris

galbiit gerina darbuotojo efektyvuma.

Dé¢l tokiy prieStaravimy organizacijoms arba vadovams itin svarbu suprasti, kaip kokybiskas
darbuotojo poilsio laikas yra susijes su darbuotojo efektyvumu darbe. Vienas i$ btdy, kaip suprasti
darbuotojo efektyvuma darbe, yra iSsiaiSkinti jo juntama nuovargj. DaZniausia literatiiroje nuovargis
yra i§skiriamas j du tipus — Gimy ir 1étinj. Darbiniame kontekste, imus nuovargis susijes su noru kuo
greiciau pailséti nuo darbiniy reikalavimy ir streso, ir dazniausia jis sumazéja, kai asmuo kokybiskai
pailsi ir valdo stresg, taciau létinis nuovargis po tokiy atsipalaidavimo metody nepraeina — 1étinis

nuovargis labiau kenkia asmens kasdieniam gyvenimui ir jo kokybei (Aaronson et al., 1999). Létinis
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nuovargis veikia kognityvias ir psichomotorines funkcijas bei motyvacija (Williamson et al., 2011).
Be to, labai svarbus ir jsitraukimas j darba, kuris yra tiesiogiai susij¢s su darbuotojo darbo atlikimu,
pasinérimu j darbg ir energingumu jj atlickant (Schaufeli & Bakker, 2004). Taip pat $is konstruktas
svarbus ir dé¢l to, kad jsitraukimas j darbg yra naudingas tiek organizacijai, nes prognozuoja
organizacinj jsipareigojimg bei didesnj klienty pasitenkinima, tiek darbuotojui, nes skatina gerovés
jausmg ir kokybiskesnj darbo atlikimg (Bailey, Madden, Alfes & Fletcher, 2017; Christian, Garza &
Slaughter, 2011; Halbesleben, 2010).

Siuo testiniu tyrimu siekiama atrasti ir i§gryninti jkyraus mastymo apie darba aspektus, kurie
padeda arba trukdo patirti darbuotojo jsitraukimg j darba ir kurie gali paskatinti arba sumazinti
darbuotojo juntama nuovargj. Tyrimy, kurie nagrinéty Siuos tris konstruktus kartu, nepavyko aptikti,
juolab tokiy, kurie jkyry mastyma nagrinéty tiek ryte prie§ darba, tiek vakare po jo. Sio tyrimo tikslas
yra nagrinéti sgsajas tarp jkyraus mastymo apie darba, nuovargio ir jsitraukimo j darba, kuriy
zinojimas padéty organizacijoms arba vadovams atkreipti démes;j i tai, ar darbuotojai kokybiskai ilsisi
po darbo valandy ir efektyvinti darbo kokybe bei padéty uzkirsti kelig nuovargiui issiplétoti ]
perdegima.



1.  JKYRAUS MASTYMO APIE DARBA SASAJOS SUNUOVARGIU IR
ISITRAUKIMU | DARBA

1.1. IJkyrus mastymas apie darbg

Dauguma dirbanéiyjy greiciausiai sutikty, kad sunkios darbo savaités pabaigoje, siekiant
atgauti jégas, pradedama galvoti apie artéjantj savaitgalj, nes jégy atgavimas yra gyvybiskai svarbus
(Van Hooff & Geurts, 2014). Ne veltui kiekviename darbe yra skiriamos poilsio dienos, pavyzdziui,
savaitgaliai ar atostogos. Nepakankamas poilsis pasireiskia kiine jau¢iama jtampa, kuri, bégant laikui,
gali trikdyti normaly fizinj bei protinj veiksminguma (McEwen, 1998). Tuo tarpu tinkamas poilsis
mazina juntamo nuovargio kaupimasi kiine (angl. accumulation) (Perko, Kinnunen & Feldt, 2017;
Querstret & Cropley, 2012; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Produktyvus poilsis ir jégy atgavimas turi
sgsajy su atlikto darbo profesionalumu ir efektyvumu jame (Van Hooff & Geurts, 2014). Remiantis
darbo sveikatos tyrimais zinoma, kad i$sikelti ir nepabaigti darbo tikslai (Smit, 2015) bei neuzbaigtos
uzduotys (Syrek & Antoni, 2014) darbo dienos pabaigoje gali trukdyti poilsio laikg, t.y., atsiptisti nuo
darbo ir jo keliamy reikalavimy. Psichologijos moksle jau yra gana seniai zinoma, kad nepabaigtos
spresti uzduotys yra tarsi motyvas jas iSspresti véliau arba apie jas galvoti/ ilgiau prisiminti lyginant
su atliktomis uzduotimis. Tai patvirtina 1920 Zeigarnik atliktas eksperimentas, kuriame, darant
skirtingas uzduotis, buvo naudojami jsiterpimai ir trukdziai (Weigelt, Schmitt, Syrek & Urbach,
2019). Po eksperimento apklausti tiriamieji atsiminé geriau tas uzduotis, kurios nebuvo atliktos iki
galo. Sie eksperimentai buvo pakartoti ir kity mokslininky, pavyzdziui, savo tyrime tai patvirtino ir
Weigelt su kolegomis (2019). Sie tyréjai patvirtina ivada, kad darbo savaités pabaigoje nepabaigtos
uzduotys, trukdo savaitgalio poilsj. Tai reiskia, kad dazniausiai poilsis yra atidedamas tol, kol mes

nepatvirtiname, kad uzduotis buvo atlikta iki galo (Larsen & Christenfeld, 2011).

Darbas yra svarbus ir reik§mingas kiekvieno Zzmogaus gyvenime, todél nenuostabu, kad biitent
tai sukelia dazng galvojima apie darba nedirbant. Yra nemazai dalyky ir uzduociy, apie kurias zmonés
kasdien jkyriai masto, tacCiau tik visai neseniai jkyrus magstymas patrauké ir profesinés sveikatos
psichologijos démes;j (Vahle-Hinz, Mauno, de Bloom & Kinnunen, 2017). Su darbu susijes jkyrus
mgstymas (angl. Work-Related Rumination) arba kitaip vadinamas ruminavimas, apibadinamas kaip
samoningy minciy klasé, kuri sukasi apie bendrg instrumenting temg ir tai pasireiskia tada, kai néra
jokiy aplinkos veiksniy, sukelian¢iy tas mintis (Martin & Tesser, 1996). Kitaip tariant — tai biisena,
kai darbuotojas po darbo valandy vis dar masto apie darbg ir apie su juo susijusias problemas ar
neiSsprestas uzduotis. Ankstesni jkyraus mastymo tyrimai buvo atliekami klinikinés psichologijos bei
sveikatos srityse ir dazniausiai koncentravosi | emocinius jkyriy min¢iy aspektus bei j daugybe
psichologiniy sutrikimy (Querstret, Cropley, Kruger & Heron, 2015). Yra keletas veiksniy, kodél

vieni zmongs apie darbg masto daugiau, o kiti maziau: kai kurie Zmonés masto apie darba, kol néra
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darbe ir jie dazniausiai daro tai, kai yra kamuojami problemy jame; kiti jkyriai masto apie darbg tada,

kai tg dieng dirbo labai intensyviai (Cropley & Zijlstra, 2011).

Tyringjant ruminavima reikéty atkreipti démesj j kelias jo savybes. Pirmiausia, jkyrus
mastymas yra nety€inis ir sunkiai pasalinamas procesas — jis gali testis ilgus metus ir taip veikti
asmens protinj gyvenimg (Martin & Tesser, 1996). Antra, ruminavimas yra susijes su daugybe
pazintiniy, emociniy bei elgesio fenomeny, pavyzdziui, depresija ir nerimu, neigiamu emocingumu
(tokiu kaip frustracija, susierzinimas, emocinis iSsekimas) ( Lyubomirsky, Calwell & Nolen-
Hoeksema, 1998; Mellings & Alden, 2000; Thomsen, Mehlsen, Zachariae & Christensen, 2003).
Zmongs, kurie daznai ir jkyriai masto, jaudia jvairius fizinius ir somatinius simptomus (Sansone &
Sansone, 2012), bejégiskumo ir kontrolés praradimo jausmus (Lyubomirski, Kasri & Zehm, 2003;
Lyubomirsky et al., 1998). Tyrimai parod¢, kad Zmonés, kurie yra link¢ j jkyriy minciy turéjima,
dazniau ruko, vartoja alkoholj, neuzsiima jokia fizine veikla ir prastai miega (Cropley, Dijk &

Stanley, 2006), o tai, savo ruoztu, neigiamai veikia tiek fizine, tiek psiching sveikata.

Dazniausia literatiiroje apie profesing sveikatg raSoma, jog su darbu susij¢s jkyrus mastymas
tipiskai formuojamas kaip negatyvus fenomenas, nes trukdo atsipalaiduoti po darbo (Cropley,
Michalianou, Pravettoni & Millward, 2011; Vahle-Hinz, Bamberg, Dettmers, Friedrich & Keller,
2014). Nepaisant to, kai kurie mokslininkai teigia, kad mastymas apie darba gali biiti pozityvus ir
naudingas, nes gerina gebéjima spresti problemas (Querstret & Cropley, 2012; Syrek, Weigelt, Peifer
& Antoni, 2016). Pavyzdziui, jei darbuotojas, i$¢j¢s i$ darbo masto apie tam tikrg neiSsprestg darbo
problema ir pakeliui namo jis mintyse randa sprendima, kuris gali biiti panaudotas kita dieng darbe
iSspresti tai problemai, tai gali sukelti teigiamas emocijas ir pagerinti poilsio kokybe. Kitaip tariant,
apima laiméjimo, pasiekimo/ jvykdymo jausmus. Remiantis tiek negatyviomis, tiek pozityviomis
ruminavimo savybémis, mokslininkai Cropley ir Zijlstra (2011) pasialé tris skirtingus su darbu
susijusiy jkyriy minéiy tipus, kuriais Siame darbe ir bus remiamasi: emociskai jkyrios mintys (angl.
affective rumination), problemy sprendimy apmastymas (angl. problem-solving pondering) ir
atsiribojimas (angl. detacment) (teorinis modelis pateiktas 1 paveiksle). Toliau analizuojant literatiira,

bus apzvelgtas kiekvienas i$ jy.

Emocinis ruminavimas. Emocinis ruminavimo tipas apibiidinamas kaip jkyrios, plintancios,
pasikartojan¢ios mintys, kuriose pagrindinis démesys skiriamas jausmams, susijusiems su darbo
problemomis. Jeigu Sios mintys néra sukontroliuojamos, persekiojantis mastymas apie darbo
problemas gali tapti kognityviai ir emociskai trukdantis poilsio laikui (Cropley & Zijlstra, 2011).
Zmonés daZniausiai turi pakankamai resursy kovoti su emociniu jkyrumu, tadiau, bégant laikui, kai
asmeniniai resursai yra naudojami nuolat, emocinis jkyrumas gali tapti issekimu (Sonnentag et al.,

2010). Atlikty tyrimy rezultatai su jvairiy profesijy Zmonémis, pvz., profesionaliais treneriais,
;



seselémis, rodo, kad iSsekimas turéjo teigiamas sgsajas su jkyriu mastymu apie darbg (Donahue,
Forest, Vallerand, Lemyren & Bergeron, 2012). Remiantis kito tyrimo duomenimis (Hamesch,
Cropley & Lang, 2014), kurio tiriamieji buvo odontologijos studentai, issiaiskinta, kad emociskai
jkyrus mastymas apie darbg, buvo teigiamai susij¢s su depresija 6 ménesiy laikotarpyje. Dar daugiau,
skerspjuvio tyrime pasitvirtino, kad aukstas emocinio jkyrumo lygis buvo susijes su auksto lygio

amiu ir létiniu nuovargiu (Querstret & Cropley, 2012).

Taigi, apibendrinant emocinio ruminavimo tipa, svarbu paminéti, kad emocinis, ilgalaikis ir
ikyrus darbiniy problemy apmastymas, kenkia normaliam asmens poilsiui ir veda prie i§sekimo bei

nuovargio, o tai, savo ruoztu, gali trukdyti darbo efektyvumui.

Problemuy sprendimo apmastymas. Problemy sprendimo apmastymo tipas apibiidinamas
kaip uZzsiteses mastymas apie galimus sprendimus problemoms, siekiant progreso sprendimy
pasirinkime (Pravettoni, Cropley, Leotta & Bagnara, 2007). Bitent $is jkyraus mastymo tipas turi
teigiamg poveikj, nes skatina inovatyvumag ir kiirybinj mastyma ieSkant sprendimo problemai, o pati
uzduotis darbuotojui dazniausiai atrodo maloni ir apdovanojanti (Cropley & Zijlstra, 2011). Martin
ir Tesser (1996) jkyriy minciy saves reguliacijos modelyje (angl. self-regulation of ruminative
thought) nagrinéjo tai, kad yra trys mechanizmai, kuriais jkyrus mastymo procesas gali buti
sustabdytas: i¥blagkymas, atsiribojimas nuo tikslo ir tikslo pasiekimas. Siame kontekste, problemy
sprendimy apmastymas atitinka tikslo pasiekimg (jei sprendimas sugalvojamas), kuris suteikia

laiméjimo ir malonumo jausmg asmeniui. Tuomet individai turi daugiau laiko poilsiui.

Taigi, apibendrinant problemy sprendimo apmastymo tipa, galima teigti, kad tai yra teigiamas
jkyriy minc¢iy apie darbg tipas, nes, jei randamas sprendimas, kurj galima panaudoti darbinei

problemai iSspresti, asmuo jausis pasiekes tikslo ir turés daugiau laiko poilsiui.

Atsiribojimas. Atsiribojimas (angl. detachment) nusako, kaip lengvai darbuotojai gali
Latsijungti“ nuo darbo po darbo valandy (Cropley & Zijlstra, 2011). Sis konstruktas reprezentuoja
ikyriy min¢iy nebuvima (Querstret & Cropley, 2012). Empiriniai tyrimai neuzbaigtas darbo uzduotis
ir po darbo valandy mastyma apie jas, sieja su nepakankamu psichologiniu atsiribojimu (Smit, 2015;
Weigelt & Syrek, 2017). Kai kurie darbuotojai galvoja apie neuzbaigtas darbines uzduotis, kiti — apie
darbo problemas, kurios turi buiti iSsprestos, apie darbo santykius ar negatyvius jvykius jame
(Querstret & Cropley, 2012). Nepakankamas atsiribojimas nuo darbo buinant ne darbo aplinkoje
reiSkia protinj uzimtumg darbiniais stresoriais (Firoozabadi, Uitdewilligen & Zijlstra, 2018), o tai,
laikui bégant, gali sukelti jvairias ligas, nes asmuo negauna reikiamo poilsio (Cropley, Rydstedt,
Devereux & Middleton, 2013). Poilsiu ¢ia laikomas toks poilsis, kai aktyviai jsitraukiama j bet kokig

kitg veikla, kuri padeda nukreipti mintis nuo darbo (Cropley & Zijlstra, 2011). Taip pat nemokéjimas
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atsiriboti nuo darbo yra teigiamai susij¢s su iSsekimu, nuovargiu ir padidéjusiu poreikiu atsistatyti

(Kinnunen et al., 2011; Querstret et al., 2015; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009).

Taigi, apibendrinant atsiribojimg nuo jkyriy minciy apie darba, svarbu paminéti, kad, jei
asmeniui pavyksta negalvoti apie darba po darbo valandy, toks asmuo bus labiau pails€j¢s, nes jo

nekamuos jkyrios mintys apie nejveiktas darbo problemas ar uzduotis.

Ikyrus mastymas
apie darba

Atsiribojimas

Problemn
sprendimo
apmastymas

1 pav. Teorinis jkyraus mgstymo modelis

Toliau kalbant apie ruminavimg, verta paminéti, kad Cropley ir Zijlstra (2011) pasitlé, jog
Sie, su darbu susijusiy jkyriy minéiy tipai, gali turéti skirtingus poveikius poilsio procesui dél jy
skirtingo poveikio psichofiziologiniam suzadinimui. Jei emocinis jkyrumas sukelia uZsitgsusig
psichofiziologing aktyvacija, kuri apsunkina normalig organizmo veikla, tai problemy sprendimo
apmgstymas gali pasireiksti tik kaip trumpalaikis psichofiziologinis efektas, nes Sis suZadinimo lygis
sumazés i$ karto, kai bus randamas sprendimas arba kai bus gaunamas pozityvus rezultatas. Tokie
Zmonés mastys apie darbg ir su juo susijusias problemas todél, kad jiems tai jdomu (Cropley &
Zijlstra, 2011). Kitaip tariant, kai individai mgsto apie savo darbg, nes juo mégaujasi ir tai padeda
jiems i$spresti tam tikras darbines problemas, su kuriomis tuo metu yra susidirg, tai néra nieko blogo
bti ,,neatsijungusiu“ nuo darbo. Firoozbadi su kolegomis (2018) taip pat patvirtina ir ankstesnius
tyrimus, kad kuo labiau Zmonés apmasto problemy sprendimus, tuo jie turi mazesnius nuovargio
pasireiSkimo rezultatus. Tai rodo, kad jkyrios mintys apie darba ne visada yra negatyvus procesas,
nes tai priklauso nuo min¢iy tipo ir zmogaus gebéjimo jas pritaikyti, todél jkyrus mgstymas apie darbg
ne visada trukdo atsipalaiduoti (Bisht, 2019). Kita vertus, problemy sprendimy apmgstymas
reikalauja daug protinés energijos, todél individai, su Zemu energijos lygiu, linke maziau jsitraukti |
problemy sprendimy apmastymus (Firoozabadi et al., 2018). Be to, kartais, kai Zmonés masto apie
darbg per problemy sprendimy apmastymo tipa, gali patirti emocinj suzadinimg, kas yra biudinga

emocinio jkyraus mastymo tipui (Querstret & Cropley, 2012). Pavyzdziui, kai zmogus bando rasti
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sprendimus problemoms ir jy neranda, jis susierzina, o tai i$Saukia panaSias psichofiziologines
reakcijas kaip emocinis jkyraus mastymo tipas. Tyrinéjant tiek pozityvius, tiek negatyvius, su darbu
susijusiy jkyriy minc¢iy aspektus tuo paciu metu, galima naujai pazvelgti j keliamg klausima, ar visgi

darbuotojai turéty ar neturéty galvoti apie darba, kol i$ tikryjy néra darbe (Vahle-Hinz et al., 2017).

Taigi, apibendrinant jkyraus mastymo apie darba svarba, verta paminéti, jog kol kas vis dar
néra galutinai aisku, ar jkyrus mastymas labiau pozityvus, ar negatyvus gyvenimo aspektas. Zvelgiant
1§ vienos pusés, nemokéjimas atsiriboti nuo darbo ir emocinis jsitraukimas j jj, jsiterpia | zmogaus
poilsio laikg, blogina tiek psiching, tiek fizing savijauta, trukdo darbiniam efektyvumui. I$ kitos pusés,
jei asmuo po darbo dienos masto apie nepabaigtus darbus ir randa sprendima, kurj galés panaudoti
kita dieng darbe, jis jausis i§ dalies jg atlikes ir patirs laiméjimo jausmg. Taciau toks mastymas
reikalauja daug protinés energijos, kurios gali trikti asmeniui, nuolat patirian¢iam nuovargj. Apie

nuovargj ir jo poveikj kasdieniam zmogaus gyvenimui placiau bus aptariama tolesniame skyriuje.

1.2. Nuovargis

Zmogaus negebéjimas tinkamai pailséti, gali i$Saukti nuovargj. Nuovargis yra didelé
gyvenimo dalis, kurig anksc¢iau ar véliau iSgyvena Kiekvienas zmogus (Hockey, 2013). Darbo ritmas
daugelyje pasaulio viety tapo intensyvesnis ir greitesnis, todél atsiranda taip vadinamos ,,24/7
visuomenés* terminas, o nuovargis tampa daznu, beveik visuotiniu modernaus gyvenimo bruozu
(Dawson, Noy, Harma, Akerstedt & Belenky, 2011). Ta¢iau nuovargio terminas vis dar menkai
suprantamas (Hockey, 2013). Taip yra todél, kad nuovargio sgvoka yra naudojama daugelyje
skirtingy sri¢iy ir neturi vieno konkretaus apibrézimo (Dawson et al., 2011). Dazniausiai literattiroje
yra i$skiriami du nuovargio tipai: tmus ir létinis nuovargis (Querstret, Cropley & Fife-Schaw, 2017).

Apie tai aptariama tolesn¢je literatiros analizéje.

Umus nuovargis. Umus nuovargis (angl. acute fatigue) yra trumpalaikis (pavyzdziui,
nuovargis darbo dienos pabaigoje) ir signalizuoja apie tai, kad individui reikia poilsio. (Querstret ir
Cropley, 2012). Remiantis Piper (cit. pagal Aaronson et al., 1999), timus nuovargis yra apsauginis,
dazniausia susijes su konkrecia priezastimi, pasitaikantis sveikiems asmenims ir yra suvokiamas kaip
normalus, greitai prasidedantis ir trumpai trunkantis simptomas. Darbiniame kontekste, imus
nuovargis reprezentuoja nora kuo skubiau pailséti nuo darbo reikalavimy (Kinnunen et al., 2011).
Umus nuovargis dazniausia sumazéja po gero ir atitinkamo poilsio, laikantis sveikos mitybos,
atlieckant manksta bei valdant stresg gyvenime/ darbe (Aaronson et al., 1999). Jei individas laikosi Siy
salygy, Gmus nuovargis turi ne Zzymy poveikj kasdienio gyvenimo veiklai bei kokybei ir dazniausiai
nekels streso (Winwood, Lushington & Winefield, 2006). Kita vertus, jei yra patiriamas ilgalaikis
vidinis ar iSorinis spaudimas, imus nuovargis pasireiskia padidéjusiu streso lygiu (Bultmann et al.,

2002).
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Apibendrinant imy nuovargj, svarbu paminéti, kad toks nuovargio tipas pasireiskia
kiekvienam sveikam individui ir tai yra visiSkai normali blisena po intensyvios darbo dienos ar
savaités. Taciau negeb¢jimas atsipalaiduoti ir gauti tinkamo poilsio reik$ty uzsitgsusj juntamg imy

nuovarg], kuris gali kelti didesnj stresa.

Létinis nuovargis. Létinis nuovargis (angl. chronic fatigue) yra nuolatinis ir vystosi tada, kai
néra adekvataus poilsio nuolat patiriant stresg (Winwood, Bakker & Winefield, 2007). Létinis
nuovargis suprantamas sunkiau, nes jis daznai patiriamas net ir kai néra susijes su konkrecia veikla
ar kriiviu (cit. pagal Aaronson et al., 1999). Létinis nuovargis suvokiamas kaip nenormalus,
nejprastas, stiprus, prasidedantis klastingai ir ilgai islickantis. Paprastai jis nepraeina po tokiy
atpalaidavimo metody, kurie tinka imiam nuovargiui. Létinis nuovargis kenkia asmens kasdieniam
gyvenimui ir gyvenimo kokybei (Aaronson et al., 1999). Sis nuovargio tipas paveikia psichomotorika
ir kognityvines funkcijas, taip pat nuotaikas bei motyvacija (Williamson et al., 2011). Dazniausiai
gali pasireik$ti nuotaikos nebuvimu (nuobodulys ar apatija), nesukoncentruota protine busena
(iSsiblaskymas, frustracija, diskomfortas) arba kaip nemaloni kiino jausena, jskaitant ir galvos
skausmus, jtampg ir neaiSkius raumeny bei sgnariy skausmus. Dar didesnés jtampos atvejais,
nuovargis gali pasireiksti kaip fizinis iSsekimas, motyvacijos nebuvimas ar depresija (Hockey, 2013).
Taip pat létinis nuovargis siejasi su sumazéjusiu budrumu, pablogéjusia atmintimi, prastesniu
sprendimy darymu, informacijos apdorojimu ir psichomotorine koordinacija (Lyznicki, Doege, Davis
& Williams, 1998). Dar daugiau, nuovargis yra tarp dazniausiai pasitaikanciy sveikatos nusiskundimy
pirmingés sveikatos priezitiros klinikose Vakary $alyse, kaip beveik visy ligy pozymis. O kalbant apie
kognityvine veikla, nuovargis siejamas su problemomis uzbaigti ar net pradéti tam tikras uzduotis,
ypac tas, kurios reikalauja daug pastangy ir kurios tesiasi ilgg laiko tarpa (Hockey, 2013). Todél néra
abejoniy, kad nuovargis gali turéti rimty padariniy ir darbo aplinkoje. Pavyzdziui, seselés, kurios
patiria nuovargj, padaro daugiau klaidy paskirstant vaistus pacientams, pasizymi sumazéjusiu
produktyvumu, prastesniais kognityviniais gebéjimais, taip pat patiria daugiau su darbu susijusiy
traumy (Kunert, King & Kolkhorst, 2007). Trumpiau tariant, darbinis nuovargis yra siejamas su darbo

intensyvumu, trukme ir darbo bei poilsio laiko isbalansavimu (Dawson et al., 2011).

Apibendrinant 1étinj nuovargi, reikia paminéti, kad §io tipo nuovargis iSsivysto esant ilgai
uzdelstam poilsiui, kuris pasireiSkia tiek psichologiskai, tiek fiziSkai ir daznai patiriamas net ir
tuomet, kai néra susijes su konkrecia veikla. Létinis nuovargis neabejotinai pablogina darbo kokybe,

efektyvuma bei motyvacija, todél létinj nuovargj svarbu aptikti kuo ankstyvesnéje stadijoje.

1.2.1. Nuovargio savoka kity konstrukty fone
Siekiant geriau suprasti nuovargio sgvoka, deréty ji panagrinéti kity konstrukty fone.

Nuovargis gali bti sustiprintas gyvenimo veiksniy, kurie pagreitina perdegimo progresa ir dar prie$
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asmeniui suprantant, kad jis patiria stresg ir nuovargj, jis jau gali buti pakeliui j perdegimg (Waddill-
Goad, 2019). Perdegimo (angl. burnout) terming pirma kartg apibrézé Freudenberger 1970 metais —
tai nuotaikos, pozilirio, motyvacijos ir asmenybés pasikeitimai. Freudenberger tvirtino, kad
perdegimas nuo darbo pasireiskia tada, kai Zmogus tampa psichologiskai pavarges dél per dideliy
reikalavimy darbe (cit. pagal Waddill-Goad, 2019). Véliau jis patikslino perdegimo apibrézima
sakydamas, kad perdegimas pasireiskia tada, kai asmuo jaucia nuovargj arba yra nusivyles darbu (Cit.
pagal Umoren & Ekanem, 2019) Maslach ir Jackson (1981) perdegima apibrézé platesne prasme —
kaip emocinj i$sekima, depersonalizacija ir sumazéjusius asmeninius pasiekimus. Sios trys
dimensijos pasireiskia darbuotojams, kurie turi jtemptus santykius su kitais, darbo aplinkoje.
Remiantis autoriais, emocinis issekimas tai iSsekimo ir nuovargio biisena, kuri yra pagrindiné
perdegimo sudedamoji dalis (Maslach & Jackson, 1981; Schaufeli & Dierendonck, 1993). Taip pat
emocinio iSsekimo dimensija yra stipriai susijusi su neigiamomis pasekmémis individui, nes ji
dazniausiai siejasi su sveikatos problemomis, sumazéjusia gerove ir jvairiy medziagy vartojimu taip
pat ir energijos praradimu bei nuovargiu (Maslach Schaufeli & Leiter, 2001). Depersonalizacija
pasireiskia emociniy resursy sumaz¢jimu, negatyviu ir cinisku pozitiriu j kitus, nemaloniu elgesiu su
kolegomis. Taip pat depersonalizacija siejasi su sumaZzéjusiu darbuotojo jautrumu tiek sau, tiek
Kitiems. Sumazéje asmeniniai pasiekimai apibudinami kaip depresija, demoralizacija, tarpasmeniniy
santykiy vengimas, sumazgj¢s produktyvumas, nesékmingas streso valdymas, nesékmés jausmas
(Maslach & Jackson, 1981). Taip pat Malasch ir Jackson (1981) ir Maslach (2003) isskyré, kad
perdegimas biina sukeltas darbo aplinkos veiksniy, per kuriuos asmuo persitempia dirbdamas, o
dazniausiai asmuo persitempia dél darbuotojo ir darbo nesuderinamumo ar netinkamo darbo
pasirinkimo. Perdegimas siejasi su jvairiomis atsitraukimo nuo darbo formomis, pavyzdziui,
neatvykimu j darbg, noru palikti darba, o tuos, kurie licka darbe, perdegimas veda | Zemesnj

produktyvumg ir efektyvuma darbe, mazesnj pasitenkinimg darbu ir jsitraukima j jj (Maslach, 2003).

Taigi galima teigti, kad nuovargis yra daZnas reiSkinys miisy visuomeng¢je, kuris pradétas
tyrinéti labai seniai, taciau jo iStakos ir funkcijos iki galo néra aiSkios. Tiek Iétinis, tiek Gmus
nuovargis ilgg laikg jau¢iamas ir nemalSinamas, gali tapti psichologiniu sindromu — perdegimu — kuris
dar stipriau neigiamai veikia asmens gyvenimo kokybe, pasitenkinimg kasdienybe bei produktyvuma

ir jsitraukimg j darba.

1.3. Isitraukimas i darba
Siais laikais zmonés gali vis drasiau bandyti keisti ir vél i§ naujo rinktis profesija bei darbo
vietg, todél, kai darbas nebeteikia dziaugsmo, jj galima pakeisti Kitu, asmeniui labiau tinkanciu.
Asmenys, dirbantys jiems patinkamg darba, yra optimistiSkesni, energingesni ir geriau susidoroja su
stresoriais darbe ir tuomet atitinkamai palaiko energingg darbo tempa ir islieka atsidave darbui net ir
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tada, kai patiria sunkumus (Hobfoll, Johnson, Ennis & Jackson, 2003; Xanthopoulou, Bakker,
Demerouti & Schaufeli, 2009). Kahn (1990) buvo pirmasis, kuris pradéjo kalbéti apie jsitraukimq j
darbg (angl. work engagement), jis apibtidino §j konstruktg kaip darbuotojy visiska fizinj, kognityvinj
ir emocinj susivienijima su darbo rolémis (cit. pagal Saks & Gruman, 2011). Siuo metu yra keletas
jsitraukimo j darbg apibrézimy, ta¢iau tiksliausias ir dazniausiai literatiroje naudojamas yra Schaufeli
ir Bakker (2004) apibadinimas. Sis apibiidinimas teigia, kad jsitraukimas j darbg (angl. work
engagement) yra aktyvi ir teigiama, teikianti daug pasitenkinimo, su darbu susijusi, protiné biisena.
Isitrauke darbuotojai turi aukstg energijos lygj ir yra entuziastingai jsitrauke j darbo uzduotis, taip pat
yra pilnai pasinére | darba, todél tokiems darbuotojams laikas darbe neprailgsta (May, Gilson, &
Harter, 2004). Isitraukimas j darba yra naudingas tiek darbuotojui, tiek organizacijai, nes jis
reikSmingai prognozuoja darbuotojy darbo atlikimg, organizacinj jsipareigojimg, klienty
pasitenkinima ir gerovés jausmga (Bailey et al., 2017; Christian et al., 2011; Halbesleben, 2010). Dar
tiksliau, jsitraukimas j darbg yra teigiama, su darbu susijusi biisena, kuri apibiidinama tokiais
konstruktais kaip energingumas, atsidavimas ir pasinérimas (Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma

& Bakker, 2002). Toliau aptariamas kiekvienas i$ jy.

Energingumas. Energingumui (angl. vigour) btdingas aukstas energijos lygis ir protinis
atsparumas dirbant, noras investuoti jégas j savo darbg ir atkaklumas net ir iSkilus sunkumams darbe
(Schaufeli, Bakker & Salanova, 2006). Atidziau energingumo savoka pradéjo tyrinéti dar Froidas
(1923) savo psichodinaminiame modelyje sakydamas, kad kiekvienas individas turi ribota kiekj
libido arba psichinés energijos, kurig gali iSnaudoti. Kuo labiau asmuo yra laisvas nuo represijos ir
konflikty, tuo geresné asmens prieiga prie $ios energijos, ego stiprumo, gyvybingumo ir kiirybiSkumo
(cit. pagal Peterson & Seligman, 2004, psl. 275). Shirom (2004) energinguma apibudino kaip fizinés
stiprybés jausma, emocing energija ir kognityvinj Zvalumg. Energingumas yra kaip aktyvi, pozityvi
emocija, kuri gali biiti atskiriama nuo kity emociskai stipriy patir¢iy, tokiy kaip jtampa ar pyktis, dél
to, kad energingumas turi pozityvy atspalvj, o tie asmenys, kurie turi auks$tg energingumo lygj, taip
pat turi daugiau entuziazmo, kurj nukreipia j tam tikrg veikla, i kurig renkasi jsitraukti (Ryan, Nix,
Manly & Deci, 1999). Jautimasis energingu yra ne tik pozityvi patirtis, bet ir padeda kasdieniame
gyvenime: dirbdamas asmuo jdeda daugiau iniciatyvos (Frese & Fay, 2001), labiau jsitraukia j
darbines uzduotis, nes energija jgalina Zmones atlikti uzduotis su daugiau gyvybés. Energingumas
gali buti interpretuojamas tiek kaip savybé, tiek kaip biisena. Toks pozitris leidzia suprasti, kad
energingumas svyruoja tarp tarpasmeninio ir individualaus lygiy — asmenys skiriasi bendru energijos
lygiu (Ryan & Frederick 1997). Dar daugiau, to paties individo energijos lygis gali Kisti skirtingomis
dienomis (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe & Ryan, 2000; Ryan & Frederick, 1997). Pavyzdziui, asmuo
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gali turéti auksta energingumo lygj (lyginant su kitais), bet po jtemptos dienos darbe, to asmens

energijos lygis bus Zymiai mazesnis, kol negaus atitinkamo poilsio.

Atsidavimas. Atsidavimas (angl. dedication) apibiidinamas kaip daznas dalyvavimas savo
darbo uzduotyse, stiprus jsitraukimas j jas ir entuziazmo, jkvépimo, pasididziavimo, i$stkio bei

reik§mingumo jausmo patyrimas/ i§gyvenimas (Bakker, 2011; Schaufeli et al., 2006).

Pasinérimas. Pasinérimas (angl. absorbtion) reiskia buvima visiSkai susikoncentravusiu ir

susizavéjusiu savo darbu, jautimu, kad darbo diena greitai béga ir sunkiu atsiribojimu nuo darbo

(Bakker, 2011; Schaufeli et al., 2006).

1.3.1. Isitraukimas j darbg kity konstrukty fone

Apzvelgiant moksline literattra, gali kilti klausimas, kuo jsitraukimas j darba skiriasi nuo
darboholizmo, nes tiek jsitraukimas j darbg, tieck darboholizmas simbolizuoja sunky darba, ilgas darbo
valandas ir stipry atsidavima darbui. Kai kurie tyréjai teigia, kad Sios dvi sgvokos turéty biiti atskirtos
ir naudojamos kaip pozityvus ir negatyvus konstruktai (Schaufeli, Taris & Bakker, 2006). Jsitrauke
darbuotojai daug dirba (energingumas), yra atsidave ir laimingai susikoncentrave (pasinére¢) j savo
darbg. IS pirmo zvilgsnio gali atrodyti, kad tai panaSu } darboholizmg. Taciau, prieSingai
darboholikams, jsitrauke darbuotojai sunkiai dirba tod¢l, kad jiems tai patinka, o ne todél, kad jaucia
stipry vidinj reikalavima daryti ir neleisti sau atsisakyti (Schaufeli, Taris & Bakker, 2006). Tuo tarpu
darboholizmas (angl. workaholism) apibudinamas kaip kompulsyvus ir nekontroliuojamas poreikis
nepaliaujamai dirbti (Schaufeli, Taris & Bakker, 2006). Darboholiky poreikis dirbti yra toks perdétas,
kad eikvoja jy sveikata, maZina laimés jausma ir pablogina tarpasmeninius santykius bei socialing
funkcijg. Kai kurie mokslininkai savo knygose darboholizmg gretina su priklausomybe alkoholiui.
Pavyzdziui, Cherrington knygoje ,,Development of a Work Ethic* (1977); Killinger knygoje
»Workaholics: The respectable addicts® (1991) ir pan. Porter (1996) teigé, kad kaip alkoholikai
apleidzia kitas gyvenimo sferas piktnaudziaudami alkoholiu, taip ir darboholikai apleidZia visa kita
del darbo. PrieSingai, kiti autoriai teigia, kad darboholizmas gali buti kaip teigiama savybe.
Pavyzdziui, Machlowitz (1980) (cit. pagal Porter, 1996) issiaiskino, kad darboholikai yra patenkinti
savo darbu ir yra produktyvis. Taip vadinamas ,,gerasis* darboholizmas jgavo kitg pavadinimg —
jsitraukimas j darba, kuris yra prieSingas perdegimui nuo darbo (Maslach et al., 2001). Priesingai nuo
ty, kurie kencia nuo perdegimo, jsitrauke darbuotojai yra energingi ir efektyviai atlieka su darbu

susijusias uzduotis ir mato save kaip galin¢ius susitvarkyti su reikalavimais darbe.

Isitraukimas i darbag skiriasi ir nuo kity konstrukty, tokiy kaip pasitenkinimas darbu:
jsitraukimas j darbg apjungia auksta pasitenkinimo darbu lygj (atsidavimas) ir auksta aktyvacijos lygj

(energingumas ir susidoméjimas), tuo tarpu pasitenkinimas darbu yra labiau pasyvi darbuotojo
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gerovés forma (Bakker, 2011). Taip pat jsitraukimas j darba skiriasi ir nuo motyvacijos, nes
isitraukimas remiasi ne tik pacia motyvacija (atsidavimas), bet ir pazinimu (angl. cognition)
(susidoméjimas) ir afektu (energingumas). Todél nenuostabu, kad jsitraukimo j darbg konstruktas

geriau apibtidina darbo naSumg nei ankstesni apibrézimai (Bakker, 2011).

Apibendrinant §j skyriy, galima teigti, kad jsitrauke j savo darbg asmenys darbg atlieka su
malonumu, jausdamiesi taip, lyg daryty kazkg reik§mingo ir malonaus, néra priklausomi nuo jo. Dar
daugiau, jsitraukimas j darbg siejasi su geresniais rezultatais, kurie rodo, kad darbuotojas yra
pasitikintis, efektyvus ir harmonijoje su savimi. Tuo tarpu darboholikai dirba daugiau nei reikia dél
vidinio kompulsyvaus reikalavimo i§ savgs, bet ne dél iSoriniy faktoriy, kaip finansiniai

apdovanojimai, karjeros perspektyvos ir pan.

1.4. Su darbu susijusio jkyraus mgstymo, nuovargio ir isitraukimo i darbg sasajos

Nors yra jvairiy veiksniy, kurie paaiSkina santykius tarp streso darbe ir prastos sveikatos,
tac¢iau kritinis veiksnys yra netinkamas psichologinis bei fizinis poilsis (Fritz, Sonnentag, Spector &
Mcinroe, 2010). Tyrimai rodo, kad netinkamas poilsis po darbo siejasi su suprastéjusia sveikata, kaip,
pavyzdziui, Sirdies ir kraujagysliy ligos, cukrinis diabetas, nutukimas, insultas (Shankar, Syamala &
Kalidindi, 2010), neigiama nuotaika (Pravettoni et al., 2007), miego problemos ir nuovargis
(Akerstedt, Fredlund, Gillberg & Jansson, 2002; Cropley et al., 2006; Nylen, Melin & LAflamme,
2007). Negatyvios emocinés biisenos, tokios kaip litidesys, baimé ar nuovargis gali sietis su jau¢iama
jtampa darbe ir, atitinkamai, su tam tikru neigiamu darbuotojy elgesiu (Fritz et al., 2010). Kai darbas
yra intensyvus, nuovargis tampa daznu, beveik universaliu modernaus gyvenimo reiskiniu (Dawson
et al., 2011). Nuovargis paveikia psichomotorines ir kognityvines funkcijas, nuotaikas ir motyvacija
(Williamson et al., 2011), sprendimy priémimg, informacijos apdorojimg ir pan. (Lyznicki et al.,
1998). Todél galima manyti, kad padidéjes nuovargio lygis gali turéti rimty sveikatos ir psichologiniy

pasekmiy asmens kasdienybei ir tuo paciu darbo kokybei.

Kai darbas yra intensyvus, vienas svarbiausiy dalyky tinkamam poilsiui gauti yra mokéjimas
psichologiSkai atsiriboti nuo darbo — suvokti, kad jis nebéra toje darbo situacijoje (Etzion, Eden &
Lapidot, 1998). Taciau neretai zmonés grjze po darbo ruminuoja (kitaip — jkyriai masto) apie darbg
(Querstret & Cropley, 2012). Kai kurie jkyriai masto apie uzduotis, kurias paliko neuzbaigtas, Kiti —
apie darbines arba santykiy su kolegomis problemas, kurias reikia i$spresti, ar neigiamus jvykius
darbe, kurie jau yra iskilg arba, tikétina, iSkils netolimoje ateityje (Cropley & Zijlstra, 2011). I8
analizuotos literatiiros galima manyti, kad ruminavimas dazniausiai tapatinamas su neigiama
patirtimi kalbant apie poilsj, nes jkyrus mastymas koncentruojasi j pasikartojancias mintis apie tam
tikrg situacijg ar jvykj (Pravettoni et al., 2007). Toks jkyraus mastymo tipas yra vadinamas emociniu

ruminavimu — kai pasikartojancios mintys turi persekiojantj, emocinj pagrindg ir neleidZia asmeniui
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tinkamai pailséti (Cropley & Zijlstra, 2011). Taciau pasikartojantis mastymas apie darbg nebiitinai
yra neigiama patirtis ir gali turéti platesng reikSme. Segerstrom, Stanton, Alden ir Shortridge (2003)
teigeé, kad mintys turéty buti skirstomos ne tik j teigiamas ar neigiamas, bet ir pagal savo tiksla — kas
atspindi kitg jkyraus mastymo tipg — problemy sprendimo apmastyma. Taigi, galima manyti, kad
problemy sprendimo apmastymo tipas gali teigiamai veikti asmens poilsio laika, tac¢iau tokiy tyrimy
nepavyko aptikti pakankamai. Vienas i$ rasty tyrimy yra atliktas Quarstret ir Cropley (2012), kuriame
mokslininkai tyringjo rysj tarp su darbu susijusio jkyraus mastymo, miego kokybés ir nuovargio. Po
tyrimo paaiskéjo, kad emocinis ruminavimas ir prasta miego kokybé prognozuoja padidéjusj
nuovargio lygj, o hipotezé¢, kad problemy sprendimy apmastymas ir psichologinis atsiribojimas
sumazina nuovargio lygij, pasitvirtino tik i§ dalies. Svarbiausias sio tyrimo atradimas buvo tai, kad
emocinis ruminavimas aiskiausiai prognozavo létinj bei tmy nuovargj. Taip pat paaiskéjo, kad jkyriy
minciy konstrukto sudedamosios dalys turi ry$j su poilsio laiku: problemy sprendimy apmastymas ir
sprendimy radimas buvo maziau zalingas poilsio procesui nei emocinis ruminavimas. Taigi galima

teigti, kad Sie du ruminavimo tipai, skirtingai veikia poilsj ir atitinkamai juntamg nuovargj.

Véliau Querstret su kolegomis (2015) atliko longitudinj kvazieksperimenta, kurio tikslas buvo
nagrinéti, kaip kognityvinés elgesio terapijos taikymas atsiliepia emociniam, su darbu susijusiam
ruminavimui, nuovargiui ir miego kokybei. Kognityvinés elgesio terapijos tikslas yra padéti
dalyviams geriau suprasti emocijas, mastymo jtaka darbo aplinkoje, identifikuoti asmenines stiprybes
kovojant su jtampa darbe ir pan. (Querstret et al., 2015). Sis tyrimas atskleidé, kad tie zmonés, kurie
dalyvavo kognityvinés elgesio terapijos uzsiémimuose, pasizyméjo sumazéjusiu létinio nuovargio ir
emocinio ruminavimo lygiu nei asmenys, kurie nelanké Sio uZsiémimo. Tyréjai teigia, kad toks
nuovargio ir ruminavimo pokytis jvyko greiCiausiai dél to, kad terapijos metu dalyviai mokési
efektyviai valdyti darbo laika, kuré artimesnius rySius su kolegomis, tur¢jo laiko apmastyti savo

mintis ir pan.

Kadangi jkyraus mastymo apie darbg ir nuovargio kontekste nepavyko rasti daugiau tyrimy,
bty tikslinga Siuos konstruktus panagrinéti kity, panasiy konstrukty fone. Sonnentag, Binnewies ir
Mojza (2008) tyrinéjo psichologinj atsiribojima jtraukiant poilsj ir emocines bisenas. Sio tyrimo
metu paai$kéjo, kad prastas psichologinis atsiribojimas nuo darbo vakare, siejosi su nuovargiu ir
sumazéjusia energija ryte. Toks rezultatas rodo, kad psichologinis atsiribojimas turi stipry ry$j su
kokybisku poilsio laiku. Tuo tarpu Fritz su kolegomis (2010) tyrinéjo psichologinio atsiribojimo rys;j
nuo darbo su emocinémis biisenomis. Tyréjai i$siaisSkino, kad psichologinis atsiribojimas nuo darbo
savaitgalj, prognozuoja pozityvia emocine asmens bisena. Sis tyrimas yra itin svarbus tuo, kad nors
kiti tyrimai rodé, jog psichologinis atsiribojimas darbo savaités eigoje siejosi su teigiama emocine
busena (Schaufeli & Bakker, 2004), taciau Sio tyrimo rezultatai parodé, kad pozityvi emociné busena
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buvo nepastovi. Nors su darbu susijusios mintys ne visada pozityvios, ta¢iau jos gali turéti teigiamy
pasekmiy, nes taip asmuo paruosia save sunkumams, kurie galimai nutiks darbo metu (Fritz et al.,
2010). Taigi galima manyti, jog atsiribojimas nuo darbo savaitgalj ir darbo savaités eigoje, gali

skirtingai veikti darbuotojy emocing biisena.

Literatiiroje randama priestaringy tyrimy ir apmastymy apie tai, kad psichologinis
atsiribojimas nuo darbo po darbo valandy ne visus individus veikia vienodai. Pavyzdziui,
psichologinis atsiribojimas ne toks svarbus tiems, kurie yra labai jsitrauke ] savo darba, nes jiems
darbas yra teigiama patirtis ir i teigiama patirtis licka aktyvi ir po darbo valandy (Fritz & Sonnentag,
2005). Tie patys autoriai prideda, jog jsitraukusiems j darbg asmenims, neatsiribojimas nuo darbo gali
buti naudingas, kai bandoma rasti sprendimg esamai problemai darbe. Kai kurie mokslininkai teigia,
kad jsitrauke¢ darbuotojai, daznai jaucia teigiamas emocijas darbo savaités pabaigoje, nes stipriai
jsipareigoj¢ darbuotojai reCiau patiria nuovargj/ iSsekimg (Schaufeli & Bakker, 2004). Taciau yra ir
mokslininky, kurie teigia prieSingai. Demerouti ir kolegy (2001) atliktas tyrimas Siuos rezultatus
paremia ir savo tyrimo iSvada, kad tie asmenys, kurie turi aukstg jsipareigojima darbui, gauna daugiau
naudos i$ psichologinio atsiribojimo nuo darbo po darbo valandy nei tie, kurie yra jsipareigoj¢
maziau. Dar daugiau, asmenys, kurie yra jsitrauke i darbg yra grei€iau ir dazniau paveikiami jvairiy
stresoriy (Britt, Castro & Adler, 2005). Manoma, kad taip gali biiti dél to, kad su darbu susije¢ jvykiai
jiems yra reikSmingi ir stiprus doméjimasis (angl. absorption) savo darbu gali reiksti ir stipresnj

susidoméjima darbo problemomis.

Verta paminéti, kad Kai jsitrauke darbuotojai toliau masto apie darbg po darbo valandy ar netgi
toliau tegsia darbus, jy energingumo/ suzadinimo lygis liks aukStas ir nors bus pozityvus, gali
apsunkinti atsipalaidavimo, poilsio ir miego procesg (Brosschot et al., 2005). Ir atvirksciai,
darbuotojai, kurie turi Zemg jsitraukimo lygj, yra maziau paveikiami neigiamy jvykiy darbe, todél
psichologinis atsiribojimas jiems ne toks reik§mingas (Britt et al., 2005). Sonnentag ir kolegos (2008)
atliko tyrimg, kuriame tyré jsitraukimo j darbg ir negebéjimo atsiriboti nuo jo po darbo valandy
poveikj emocinéms biisenoms darbo savaités pabaigoje. Sis tyrimas patvirtino, kad psichologinis
atsiribojimas nuo darbo po darbo valandy yra kritiSkai svarbus tiems darbuotojams, kurie turi auksta
jsitraukimo ] darbg lygj, tod¢l jiems labai svarbu po darbo uzsiimti tokia veikla, kuri nebtity susijusi
su jy dirbamu darbu. Dar daugiau, §is tyrimas patvirtino, kad balansas tarp jsitraukimo j darbg ir
atsiribojimo nuo jo ne darbo valandomis yra labai svarbus norint apsaugoti darbuotojy gerovés
jausma. Po poros mety tie patys tyréjai — Sonnentag su kolegomis (2010) — atliko longitudinj tyrima,
po kurio paaiSkéjo, kad negebé¢jimas atsiriboti nuo darbo po darbo, nulémé padidé€jus; emocinj
1Ssekima mety laikotarpyje. Tokie rezultatai rodo, kad mastymas apie darbg ne darbo metu, veda }
sumazéjusj energinguma ir padidéjusj issekimo lygj, o véliau gali pereiti ir j perdegima (Sonnentag
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et al.,, 2010). Taip pat rezultatai parodé, kad psichologinis atsiribojimas nuo darbo nepadidina
isitraukimo j darba lygio. Tyréjai daro prielaida, jog taip gali biti todél, kad, kai asmuo masto apie
darbg po darbo valandy, jo jsitraukimas j darbg gali sumazéti, nes toliau eikvojami energijos resursai.
Taciau iS kitos pusés, kai darbas teikia teigiamas emocijas, protinis jsitraukimas j apmastymus apie
darbg, gali netgi padidinti darbuotojo jsitraukima, nes tai didina atsidavimg ir susidomejima darbu.
Tai pasitvirtino Sonnentag bei Kuhnel (2016) atlikto tyrimo metu, kai paaiSkéjo, kad psichologinis
atsiribojimas nuo darbo po darbo valandy, siejosi su didesniu jsitraukimu j darbines uzduotis.
Isitraukimg } darbg ir atsiribojimg nuo jo nagrinéjo ir Brummelhuis bei Bakker (2012). Tyréjai
i8siaiskino, kad darbuotojai, kurie po darbo valandy nepailséjo, o uzsiiminéjo veikla, kuri susijusi su
ju darbu arba kuri panasi i jy dirbama darba, ne tik kad turéjo mazesnj energijos lygi kitos dienos

ryta, bet ir buvo maziau jsitrauke j darba.

Jau iSsiaiskinome, kad neigiamos, pasikartojanc¢ios mintys vakare, po darbo valandy, yra
susijusios su aukstesniu nuovargio lygiu (Querstret & Cropley, 2012). Tac¢iau btina ryty, kai Zmonés
jauciasi zvaliis ir energingi. Casper ir Sonnentag (2019) savo tyrime kélé prielaida, kad darby
planavimas i§ vakaro (kas yra tapatu problemy sprendimy apmastymo tipui) siejasi su kito ryto
energingumu, kuris yra vienas i$ jsitraukimo j darbg sudedamyjy elementy. Verta paminéti, kad Siame
tyrime planavimas i§ vakaro nesisiejo su energingumu nei teigiamai, nei neigiamai, kas rodo, jog nors
darbo planavimas i§ vakaro néra naudingas darbuotojams, taciau jis néra ir zalingas. Taciau §is
tyrimas taipogi parodé, kad planavimas i§ vakaro ir energingumas teigiamai Siejosi tada, kai buvo
aukSta miego kokybé. Taip pat tyréjai mano, jog iSankstinis darbo planavimas gali padéti tik esant
procesui, pavyzdziui, kitos dienos darby susiplanavimas gali bati susijes su didesniu jsitraukimu j
darbo uzduot] darbo dienos metu, o ne 1§ karto ryta po to, kai vyko planavimas. Viena priezasCiy,
kod¢l darby planavimas i§ vakaro nesisiejo su aukstesniu energijos lygiu gali bati ta, jog darby
planavimas laisvalaikio metu nepadeda asmeniui pailséti nuo su darbu susijusiy problemy
(Brosschot, Gerin & Thayer, 2006). Kitas paaiskinimas gali bati toks, kad kai darbuotojai planuoja
kitg darbo dieng poilsio metu, jie negali atsipalaiduoti ir tai mazina jy energijos resursus (Sonnentag
& Fritz, 2007). Sig i§vada paremia ir eksperimentinis tyrimas, kurio metu buvo nustatyta, kad tiek
konstruktyvios (pvz., problemy sprendimy apmgstymas), tiek nekonstruktyvios (pvz., persekiojantis
emocinis ruminavimas) mintys siejasi su aukStesniu kraujospudziu (Ottaviani et al., 2017), o tai gali
reiks$ti, kad mastymas apie darbg po darbo valandy gali suzadinti darbuotojus ir vietoj to, kad

darbuotojas atgauty jégas po darbo, jis toliau naudoja savo energijos resursus.

Apibendrinant galima teigti, kad rySys tarp jkyraus mastymo apie darbg, nuovargio ir
jsitraukimo | darbg lygio egzistuoja, taciau vis dar néra aiskios linijos tarp emocinio ruminavimo ir
problemy sprendimo apmastymo tipy ir koki Sie du tipai turi rySj su nuovargiu bei isitraukimu j darba.
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Taip pat i$ analizuotos literatiiros matoma, kad jsitraukimo j darbg ir atsiribojimo nuo darbo tyrimai
yra priestaringi vieni kitiems, todé¢l svarbu iSsiaiskinti, koks visgi egzistuoja rySys tarp jy. Na o
tyrimy, kurie nagrinéty visus konstruktus kartu — jkyry mastyma apie darba, nuovargj ir jsitraukimg j

darbg — nepavyko aptikti.

1.5. Tyrimo problema, tikslas, uZdaviniai ir hipotezés
Tyrimo problema. Dauguma zmoniy kasdien jkyriai masto apie jvairias uzduotis ar jvykius, taciau
tik visai neseniai jkyrus mastymas patrauké ir profesinés sveikatos psichologijos démesj (Vahle-Hinz
et al., 2017), nes ankstesni jkyraus mastymo tyrimai buvo atlickami klinikinés psichologijos bei
sveikatos srityse (Querst et al., 2015). Taip pat dazniausiai profesinés sveikatos literatiiroje su darbu
susij¢s jkyrus mastymas pateikiamas kaip negatyvus reiskinys, nes manoma, kad trikdo normaly
poilsio laikg (Vahle-Hinz et al., 2014; Cropley et al., 2011). Nepaisant to, kai kurie mokslininkai
teigia, kad jkyrus mastymas apie darbo problemas ar uzduotis, gali biiti pozityvus, nes gerina
gebéjimg spresti jvairias problemas (Syrek et al., 2016; Cropley et al., 2012). Remiantis tuo,
mokslininkai Cropley ir Zijlstra (2011) pasitlé tris skirtingus su darbu susijusiy jkyriy minciy tipus:
emociSkai jkyrios mintys, problemy sprendimy apmastymas ir atsiribojimas. Manoma, kad S$ie
skirtingi jkyriy min€iy tipai gali turéti skirtingg poveiki poilsio procesui dél jy skirtingo
psichofiziologinio suzadinimo (Cropley & Zijlstra, 2011), o tai atitinkamai skirtingai gali veikti ir
juntamo nuovargio lygj bei jsitraukimg j darba. Mokslininkai Cropley ir Zijlstra (2011) teigia, kad
mokslingje literatiiroje néra aptinkama pakankamai tyrimy, kurie nagrinéty skirtingy ruminavimo tipy
poveikj nuovargiui. IS analizuotos literatliros pavyko iSsiaiSkinti, kad problemy sprendimy
apmastymas reikalauja daug protinés energijos, tode¢l individai su Zemu energijos lygiu linke maZziau
jsitraukti j problemy sprendimy apmastymus (Firoozbadi et al., 2018). Taigi, vis dar néra aiSku, kaip
skirtingi jkyraus mastymo tipai veikia ne tik nuovargio, bet ir jsitraukimo i darba lygj, jei net ir

teigiamas ruminavimo tipas gali maZinti darbuotojo energijos resursus.

Taip pat labai svarbu paminéti, kad nepavyko aptikti pakankamai mokslinés literattiros apie
jkyraus mastymo ir jsitraukimo j darbo sgsajas todél informacijos teko ieskoti ir analizuoti kity,
panasiy j jkyry mastyma konstrukty fone. IS to, ka pavyko aptikti, buvo rasta vienas kitam
prieStaraujanéiy tyrimy apie psichologinj atsiribojimg nuo darbo ir jsitraukimo j jj (Casper &
Sonnentag 2019; Brummelhuis & Bakker 2012; Fritz & Sonnentag, 2005, Britt et al., 2005, Brosschot
etal., 2005,).

Taigi Siuo tyrimu bus siekiama empiriSkai patikrinti sgsajas tarp jkyraus mastymo apie darbg
tipy, nuovargio bei jsitraukimo j darba. Taip pat bus siekiama patikrinti iy konstrukty skirtumus ryte
ir vakare. Sis tyrimas svarbus ir tuo, jog i§ analizuotos literatiiros buvo rasta daug priestaringy tyrimy,

kurie siejo jkyraus mastymo ir nuovargio arba jsitraukimo j darbg ir mastymo apie jj rySius. Taip pat
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mokslingje literatiiroje nepavyko aptikti tyrimy, kurie detaliau analizuoty Siuos tris konstruktus kartu,
o ypaé tokiy, kurie bandyty tikrinti rySius ryte ir vakare. Sj tyrima atlikti svarbu ir todél, kad
mokslingje literatiiroje biity daugiau empiriniais duomenimis gristos informacijos apie jkyraus
mastymo apie darbg, nuovargio ir jsitraukimo ] darbg rySius, kuri ateityje leisty daryti tiek
darbuotojams, tiek darby vadovams atitinkamus pastebéjimus ir sprendimus, kurie turéty reik§minga

poveikj tiek darbuotojy teigiamai psichologinei biisenai, tick geresniems rezultatams darbo aplinkoje.

Tyrimo tikslas. Nustatyti skirtingy jkyraus mastymo apie darbg tipy, nuovargio (imaus bei

1étinio) bei jsitraukimo j darba sgsajas ryte ir vakare.
Tyrimo uzdaviniai. Siekiant jgyvendinti Sio tyrimo tikslg, buvo iSsikelti tokie uzdaviniai:

1. [Jvertinti jkyraus mastymo apie darbg tipy prognozuojama poveikj nuovargio lygiui;
2. lvertinti jkyraus mastymo apie darbg tipy prognozuojama poveikj jsitraukimui j darba;

3. Ivertinti jsitraukimo j darbg ir nuovargio rysj.
Tyrimo hipotezés. Pries atliekant tyrimg, buvo iSsikeltos Sios hipotezés:

1. Tkyrus mastymas apie darbg prognozuos nuovargio lygi:
1.1. Emocinis ruminavimas apie darbg ryte prognozuos nuovargj vakare;
1.2. Emocinis ruminavimas apie darbg vakare prognozuos nuovargj rytais savaités eigoje;
1.3. Problemy sprendimy apmastymas ryte prognozuos nuovargj vakare;
1.4. Problemy sprendimy apmastymas vakare prognozuos nuovargj rytais savaités eigoje;
1.5. Atsiribojimas nuo darbo ryte, prognozuos nuovargj vakare;
1.6. Atsiribojimas nuo darbo vakare, prognozuos nuovargj rytais savaités eigoje.
2. lkyrus mastymas apie darbg prognozuos jsitraukimga j darba:
2.1. Emocinis ruminavimas apie darba ryte prognozuos jsitraukima j darba vakare;
2.2. Emocinis ruminavimas apie darbg vakare prognozuos jsitraukimg j darbg rytais
savaites eigoje;
2.3. Problemy sprendimy apmastymas ryte prognozuos jsitraukimg j darbg vakare;
2.4. Problemy sprendimy apmastymas vakare prognozuos jsitraukimg j darba rytais
savaités eigoje;
2.5. Atsiribojimas nuo darbo ryte prognozuos jsitraukimg j darbg vakare;
2.6. Atsiribojimas nuo darbo vakare, prognozuos jsitraukima j darbg rytais savaités eigoje.

3. Kuo didesnis jsitraukimas j darba, tuo mazesnis nuovargis tiek ryte, tiek vakare.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo dalyviai
Zvalgomojo tyrimo imtj sudaré Lietuvoje dirbantys zmonés, kuriy amzius svyravo nuo 22 iKi
50 mety. Zvalgomojo tyrimo imtis buvo sudaryta patogiosios imties biidu, dalinantis anketa

socialiniame tinkle ,,Facebook*. Zvalgomajame tyrime dalyvavo 30 tiriamyjy (15 motery ir 15 vyry).

Galutinio tyrimo imtj sudaré lietuviai, dirbantys Lietuvoje, Didziojoje Britanijoje ir Naujojoje
Zelandijoje. Si tyrimo imtis buvo pasirinkta dél tokio tipo tyrimy trikumo, siekiant jvertinti jkyraus
mastymo apie darba, nuovargio ir jsitraukimo j darbg rySius. Tyrimo imtis buvo surinkta patogiosios
imties metodu, dalinantis anketa socialiniuose tinkluose ,,Facebook* ir ,,LinkedIn* bei kreipiantis ]
Lietuvos jmones. IS viso buvo surinktos 102 tyrimo dalyviy uzpildytos anketos. Respondenty

nurodyti sociodemografiniai duomenys pateikiami 1 lenteléje.

1 lentelé. Tyrimo dalyviy sociodemografiniai duomenys

Rodiklis N Procentai
Lytis Moteris 74 73%
Vyras 28 27%
.. IS namy 53 52%
Siuo metu Dalj laiko i ofiso, dalj i§ namy 23 23%

jus dirbate e

IS ofiso/ darbo jstaigos 26 25%
Vienas (-a) 15 15%
Su partneriu (-e) 49 48%
Gyvenate Su partneriu (-e) ir vaiku (-ais) 18 18%
Vienas (-a) su vaiku (-ais) 5 5%
Su tévais/ kambariokais 15 15%
Maziau nei metus 29 28%
Kgﬁ‘:b';tigo 1-5 metus 56 55%
dabartiniame 6-10 mety 1 11%
darbe? 11-15 mety 2 2%
16 ir daugiau 4 4%
Tik dirbu 77 75%
Siuo metu Dirbu ir studijuoju/ mokausi 15 15%
Dirbu daugiau nei viename darbe 10 10%

Pastaba. N=102

Svarbu atkreipti démesj, kad Siame tyrime didZioji dalis tiriamyjy buvo moterys (73 proc.),
kuriy amziaus vidurkis buvo 31 metai (SD=7,62) ir svyravo nuo 21 iki 64 mety. Likusi tiriamyjy dalis
buvo vyrai, kuriy amziaus vidurkis buvo taip pat 31 metai (SD=7,64), o amZius svyravo nuo 24-41

mety. Bendras tiriamyjy amziaus vidurkis buvo 31 metai (SD=7,59) ir svyravo nuo 21 iki 64 mety.
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Didzioji dalis tiriamyjy nurodé, kad Siuo metu dirba i§ namy (N=53; 52 proc.) Didesné dalis
tirlamyjy nurodé, kad gyvena su partneriu/ partnere (N=49; 48 proc.). IS jy 31 (30,4 proc.) buvo
dirbantys i§ namy. | klausimg ,,Kiek laiko dirbate dabartiniame darbe?** dauguma tiriamyjy nurode,
kad nuo vieneriy iki penkeriy mety (N=56; 55 proc.). I$ jy 33 (32,4 proc.) buvo moterys. Daugiausia
tiriamyjy nurodé, jog Siuo metu tik dirba (N=77; 75 proc.). I$ jy 42 (41,2 proc.) savo darbe buvo

dirbantys nuo vieneriy iki penkeriy mety.

2.2. Duomeny rinkimo ir jvertinimo budai

2.2.1. Tyrimo metodikos
Siame tyrime, siekiant nustatyti sasajas tarp jkyraus mastymo apie darba, nuovargio ir

isitraukimo i darbg, buvo sudaryta tyrimo anketa 1§ keturiy pagrindiniy daliy:

1. Sociodemografiniai klausimai;

2. Su darbu susijusio jkyraus mastymo klausimynas (angl. Work-Related Rumination
Questionnaire (WRRQ));

3. Profesinio nuovargio, iSsekimo, atsigavimo skalé (angl. Occupational Fatigue,
Exhaustion, Recovery scale (OFER));

4. Utrechto jsitraukimo j darbg skalé (angl. The Utrecht Work Engagement Scale (UWES-

9)).

Sociodemografiniai klausimai. Tiriamiesiems buvo uzduoti klausimai apie jy
sociodemografinius duomenis (amziy, lyti, Seimos statusg). Taip pat buvo uzduoti klausimai, kurie
suteikia informacijos apie darbg (darbo stazas dabartinéje darbovietéje, ar Siuo metu studijuoja/ dirba
dviejuose darbuose, $iuo metu dirba i§ namy ar ofiso, su kuo gyvena). Sio tyrimo anketos klausimai
buvo sudaryti taip, kad tyrimo dalyviams reikéjo pazyméti savo lytj, jraSyti savo amziy metais,
pazyméti laikotarpj, kiek laiko dirba dabartiniame darbe, pasirinkti ir pazyméti dabartinj Seimos
statusg ir paZyméti, ar S§iuo metu dirba viename ar keliuose darbuose, ar dirba ir studijuoja, paZymeéti,

su kuo gyvena.

Su darbu susijusio jkyraus mgstymo klausimynas. [vertinti darbuotojo ikyry mastyma apie
darbag buvo naudotas Cropley, Michalianou, Pravettoni ir Millward (2012) sukurtas jkyraus mastymo
apie darbg klausimynas (angl. Work-Related Rumination Questionnaire). Sj klausimyng sudaro trys
dalys: klausimai apie (1) emociskai jkyrias mintis (angl. affective rumination), (2) problemy

sprendimy apmastyma (angl. problem-solving pondering) ir (3) atsiribojima (angl. detacment).
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Leidimas naudoti $ig metodika buvo gautas i§ vieno i$ klausimyno autoriy (Priedas nr.1), 0
tyrimo klausimyno vertimui buvo naudotas dvigubo vertimo metodas ir atliktas pilotinis tyrimas,

siekiant patikrinti skaliy vidinj suderinamuma.

Tyrime naudotas su darbu susijusio jkyraus mastymo klausimynas buvo sudarytas i§ 15
klausimy, kurie sudaré 3 subskales. Tyrimo dalyviy buvo prasoma jvertinti Siuos klausimus Likert
skaléje, kai 1 — labai retai/ niekada, 0 5 — labai daznai/ visada. Subskaliy jveriai gaunami
apskaiCiuojant visy subskalei priklausan¢iy teiginiy aritmetinj vidurkj. Kuo didesnis emocinio
ruminavimo ir problemy sprendimy subskaliy vidurkis, tuo asmuo labiau linkes ruminuoti. Su
atsiribojimo subskale atvirks¢iai — kuo didesnis vidurkis, tuo asmuo labiau atsiriboj¢s nuo darbo ir jo

problemy.
Su darbu susijusio jkyraus mastymo klausimyno subskalés:

1. Emociskai jkyrios mintys (angl. affective rumination) — 8§i subskalé matuoja
persekiojancias, jkyrias, pasikartojan¢ias mintis apie darba, kurios yra neigiamos emocine
prasme. Sia subskale sudaro 5 teiginiai, kurie apibiidina darbuotojo savijauta apie
iSkylancias mintis apie darbg po darbo valandy. Klausimy pavyzdziai: ,, Ar tampi jsitempes
(-usi), kai mgstai apie su darbu susijusias problemas laisvalaikiu? “, ,, Ar jautiesi
nerimaujantis (-i) dél darbo problemy ne darbo metu? ““ ir pan.

2. Problemy sprendimo apmastymas (angl. problem-solving pondering) — Si subskalé
matuoja tas darbuotojo mintis apie darba, kurios susijusios su konkre¢ia darbine problema
ar klausimu, kai apmastoma, kaip galima biity tai patobulinti arba iSspresti, taciau §i
subskalé nematuoja emocinio jsitraukimo, atvirk$¢iai, ji apibiidina tokj mastyma apie
darba, kuris kyla i§ susidoméjimo darbu. Sig subskale sudaro 5 teiginiai: , Randu
sprendimus su darbu susijusioms problemoms laisvu nuo darbo laiku“, , Laisvu nuo
darbo laiku pastebiu save pergalvojant tai, kq dariau darbe * ir pan.

3. Atsiribojimas (angl. detacment) — jei vieni zmonés gali turéti tiek kognityviy, tiek
emociniy min¢iy apie darba, kiti Zzmonés gali lengviau atsiriboti nuo jo ir apie jj nemastyti
laisvalaikiu, todél $i subskalé matuoja tai, ar individas visiSkai atsiribojes nuo minciy apie
darba po darbo valandy. Si subskalé tai pat turi 5 teiginius, pvz., ,, Atsijungiu* nuo darbo
tq paciq akimirkq, kai ji palieku*, ,, Galiu nustoti mgstyti apie su darbu susijusias

problemas laisvalaikiu “ ir pan.

Vienas S§io klausimyno klausimas buvo atvirkStinis, todél prie§ atliekant statistinius

skai¢iavimus, jo reik§mé buvo pakeista (5 1; 4 j 2 ir t.t.). Sio teiginio numeris klausimyne yra 6.
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Metodikos validumas ir patikimumas. Jkyraus mgstymo apie darbg klausimyno validumas yra
patvirtintas autoriy, taikant faktoring analize, kuri sudaré 68,4% sklaidos (Cropley et al., 2012). Taip
pat klausimyno autoriy atliktas tyrimas rodo, jog ikyraus mastymo apie darba skaliy patikimumas
(Cronbach o) yra 0,90. Kadangi metodika buvo versta i§ angly | lietuviy kalba, buvo siekiama
patikrinti metodikos patikimuma, todél buvo atliktas pilotinis tyrimas. Bendra jkyraus mastymo apie

darbg klausimyno Cronbach a buvo 0,904, o galutiniame tyrime Cronbach o sieké 0,979.

Profesinio nuovargio, iSsekimo, atsigavimo skalé. [vertinti darbuotojy nuovargio lygj buvo
naudota Winwood, Dawson, Winefield ir Lushington (2005) sukurta profesinio nuovargio, i$sekimo,
atsigavimo skalé (angl. Occupational Fatigue, Exhaustion, Recovery scale). Si metodika buvo
pasirinkta dél to, kad ji pritaikyta naudoti darbiniame kontekste profesiniam nuovargiui matuoti, taip
pat joje atskirai matuojamas tiek 1étinis, tiek iimus nuovargis, kas leidzia placiau vertinti darbuotojy
juntama nuovargio lygj. Sia skale sudaro trys dalys: teiginiai apie (1) létinj nuovargj (angl. chronic
fatigue), (2) tmy nuovargj (angl. acute fatigue) ir (3) atsigavimg (angl. recovery) po darbo. Kadangi
Siame darbe buvo siekiama jvertinti darbuotojy patiriamg nuovargj, i tyrimo klausimyna klausimai

apie atsigavimg po darbo nebuvo jtraukti.

Leidimas naudoti $j klausimyng buvo gautas i$ skalés autoriy (Priedas nr.1). Klausimynas
buvo verstas dvigubo vertimo metodu ir derinamas su klausimyno autoriais, taip pat buvo atliktas

pilotinis tyrimas skaliy vidiniam suderinamumui jvertinti.

Tyrime naudota nuovargio skalé¢ buvo sudarytas i§ 10 teiginiy, kurie sudaré 2 subskales.
Tyrimo dalyviy buvo praSoma jvertinti teiginius Likert skal¢je, kai 0 — visiskai nesutinku, 0 6 —
visiSkai sutinku. Subskaliy jver¢iai gaunami apskaiciuojant visy subskalei priklausanciy teiginiy

aritmetinj vidurkj. Didesnis balas reiSkia didesnj juntamg nuovargj.
Profesinio nuovargio, i§sekimo, atsigavimo subskalés:

1. Létinis nuovargis (angl. chronic fatigue) — S§i subskalé matuoja létinj, nuolatinj
nuovargj/ i$sekima, kuris apima tiek psichinius, tiek fizinius elementus. Sig subskale
sudaro 5 teiginiai: ,, Siandien jauciausi isnaudojes (-usi) savo jégy limitq darbe",
, Siandien atsibudau su siaubu dél naujos darbo dienos* ir pan.

2. Umus nuovargis (angl. acute fatigue) — 3i subskalé matuoja visiska energijos
nebeturéjima, tos energijos isnaudojima darbinei veiklai. Sig subskale sudaro 5
teiginiai, pavyzdziui: , Siandien po darbo jauciausi turintis (-i) maZai likusios

energijos “, ,, Siandien darbas isgrezé visq mano energijq “ ir pan.

24



Pora Sio klausimyno teiginiy buvo atvirkstiniai, todél pries atliekant statistinius skai¢iavimus,

ju reikSmés buvo pakeistos (6 1 0; 51 1 ir pan.). Tokiy teiginiy numeriai yra 9 ir 10.

Metodikos validumas ir patikimumas. Nuovargio bendros skalés validumas yra patvirtintas
autoriy, atlikus strukttiriniy lygéiy modelio analiz¢, kurios rezultatai buvo tokie: TLI = 0,96, CFI =
0,97 ir RMSEA = 0.05. Winwood ir kolegos. (2005) nurodo, kad 1étinio nuovargio subskalés vidinio
suderinamumo Cronbach a buvo 0,93, imaus nuovargio subskalés Cronbach a sieké 0,82. Kadangi
metodika buvo versta i§ angly j lictuviy kalbg, buvo sickiama patikrinti metodikos patikimuma, todél
buvo atliktas pilotinis tyrimas. Bendra profesinio nuovargio ir issekimo klausimyno Cronbach a buvo

0,899, o galutiniame tyrime Cronbach a sieké 0,987.

Utrechto jsitraukimo j darbg skalé. [vertinti darbuotojy isitraukimg i darba buvo naudota
Schaufeli ir Bakker (2003) trumpoji Utrechto jsitraukimo j darbg skalé (angl. The Utrecht Work
Engagement Scale). Sia skale sudaro trys dalys: klausimai apie (1) energinguma (angl. vigor), (2)

atsidavimg (angl. dedication) ir (3) pasinérimg (angl. absorption).

Sia skalg galima laisvai naudoti moksliniams darbams atlikti, o tyrime naudotos skalés

vertimas panaudotas Gostautaités (2014) verstas variantas.

Tyrime naudota nuovargio skalé buvo sudaryta i§ 9 teiginiy, kurie sudaré 3 subskales. Tyrimo
dalyviy buvo praSoma jvertinti teiginius Likert skaléje, kai 0 — niekada, o 6 — visada. Subskaliy
jverCiai gaunami apskaiciuojant visy subskalei priklausanciy teiginiy aritmetinj vidurkj. Didesnis

balas reiskia didesnj asmens jsitraukima i darba.
Utrechto jsitraukimo j darbg subskalés:

1. Energingumas (angl. vigor) — $i subskalé skirta matuoti, kiek darbuotojas investuoja
energijos atlickant jam paskirtas uzduotis darbe, kiek atkakliai stengiasi jas atlikti. Sia
subskale sudaro 3 teiginiai: ,, Savo darbe as jauciuosi kupinas (-a) energijos “, ,,Savo
darbe jauciuosi stiprus (-) ir aktyvus (-i) “ ir pan.

2. Atsidavimas (angl. dedication) — S§i subskalé matuoja darbuotojo entuziazma,
ikvépima, pasididziavima, kurj jis jau¢ia atlickamam darbui. Sig subskale sudaro 3
teiginiai. Teiginiy pavyzdZiai: ,, AS esu kupinas (-a) entuziazmo “, ,, Mano darbas mane
jkvepia“ ir pan.

3. Pasinérimas (angl. absorption) — Si subskalé skirta matuoti darbuotojo jsitraukimo/
subskale sudaro 3 teiginiai: , AS esu visiSkai pasinéres (-usi) j savo darbq”,

,, Dirbdamas (-a) as atitritkstu nuo kity minciy “ ir pan.
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Metodikos validumas ir patikimumas. [sitraukomo j darba bendros skalés validumas yra
patvirtintas autoriy atlikus struktiiriniy lygc¢iy modelio analiz¢. Rezultatai buvo tokie: CFl =
0,962, RMSEA = 0,085 ir SRMR = 0,034. Schaufeli ir Bakker (2002) nurodo, kad energingumo
subskalés vidinio suderinamumo Cronbach a buvo 0,84, atsidavimo darbui — 0,89 ir pasinérimo
— 0,87. Atlikto pilotinio tyrimu metu bendra Sio klausimyno Cronbach o sieké 0,911, o
galutiniame tyrime Cronbach o sieké 0,986.

2.2.2. Duomeny jvertinimo buidai
Zvalgomojo tyrimo metu, buvo naudojamos SPSS 20.0 ir Microsoft Excel programinés
jrangos. Analizés metu buvo skai¢iuojami skaliy vidinio suderinamumo rodikliai. Sio darbo galutinio
tyrimo metu statistinei analizei buvo naudojamos Jasp 0.13.1.0 ir Jamovi 1.6.1 ir Microsoft Excel
programinés jrangos. Analizés metu buvo skai¢iuojama tyrime naudoty skaliy ir subskaliy aprasomoji
statistika (vidurkis, standartinis nuokrypis, eksceso ir asimetrijos koeficientai). Siekiant nustatyti, ar
tyrimo duomeny skirstiniai statistiskai reik§mingai nesiskyré nuo normaliojo skirstinio, buvo remtasi

asimetrijos ir eksceso rodikliais.

[vertinus, kad tyrimo kintamyjy subskalés statistiskai reikSmingai nesiskiria nuo normaliojo
skirstinio, statistin¢je analizéje buvo naudojami parametriniai kriterijai. Tyrimo subskaliy asimetrijos
ir eksceso rodiklius galima rasti skyriuje Priedai (priedas Nr. 2). RySiams tarp skaliy tirti buvo
naudojama Pearson koreliacijos kriterijus, o siekiant nustatyti konstrukty prognostines savybes, buvo

naudojamas SEM (angl. Structural Equation Modelling) analizés metodas.

2.3. Tyrimo eiga
Sudarius tyrimo anketg Zvalgomajam tyrimui, anketa buvo patalpinta j ,,Google Forms*
apklausy portalg. Visa Zvalgomojo tyrimo imtis buvo surinkta naudojantis Sia internetine apklausa.
Tyrimo anketa buvo viesai dalinamasi socialiniame tinkle ,,Facebook®, kreipiantis j asmeninius
tyréjos kontaktus. Zvalgomasis tyrimas buvo vykdomas 2020 mety balandzio ménesj. Zvalgomajam

tyrimui buvo uzpildyta 30 ankety.

Atlikus Zvalgomajj tyrima ir jsitikinus, kad tyrimo anketa tinkama naudoti tolimesniam tyrimo

etapui, anketa buvo sukurta ir patalpinta j apklausy portalg www.zoho.com/survey/. Tyrimo imtis

buvo surinkta naudojant §ig apklausg. Apie atlickamg tyrimg buvo viesai dalinamasi tyrimo skelbimu
(zr. Priedas Nr. 3) socialiniuose tinkluose ,,Facebook “, ,,Gmail* ir ,,LinkedIn®, kreipiantis j tyréjai
prieinamas jmones, praSant darbuotojy isitraukimo ] tyrima, taip pat buvo kreipiamasi j tyréjos
asmeninius kontaktus. Informacija apie jvyksiantj tyrimg buvo skleidziama jvairiose socialiniy tinkly
grupése, perduodama informacija i§ vieny asmeny kitiems ir norintieji dalyvauti turéjo nurodyti savo
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elektroninius pastus. Pati tyrimo anketa buvo prieinama tik tiems, kuriy elektroniniai paStai buvo
itraukti j apklausos sistema. Tyrimas buvo vykdomas 2021 metais vasario ménesj ir vyko dvi savaites,
po dvi dienas ryte ir vakare — pirmajg savait¢ tyrimas vyko antradienio ir ketvirtadienio ryte ir vakare,
antrajg savaite — tre¢iadienio ir penktadienio ryte ir vakare (zr. 2 pav.). Tyrimui buvo surinkti 123

dalyviai.

Tyrimo dalyviai buvo surinkti patogiosios imties biidu, dalinantis tyrimo anketa socialiniuose
tinkluose. Prie$ pateikiant tyrimo klausimus, tiriamieji buvo informuoti, kad tyrimas yra atlickamas
Mykolo Romerio studentés Magistro baigiamajam darbui. Tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo
tikslais ir buvo informuoti, kad visi surinkti duomenys bus naudojami tyrimo tikslais. Taip pat buvo
uztikrintas tiriamyjy anonimiSkumas. Tyrimas buvo atliekamas keturias dienas per dvi savaites rytais
ir vakarais. Tyrimo dieny schema pateikta 2 paveikslélyje. Kiekvieno pildymo metu, tiriamieji
gaudavo elektroninius laiskus su anketa j savo elektroninius pastus. Taip pat visi dalyviai gaudavo ir
priminimus pildymo dieng. Tyrimo dalyviai buvo informuoti, kad norédami gauti grjiztamajj rysj apie
tyrimo rezultatus, gali kreiptis j tyréja nurodytu el. pastu. Tyrimo anketoje aprasyta instrukcijg galima

rasti skyriuje Priedai (priedas Nr. 4).

1 savaite 2 savaité
Pirmadienis PEﬂleaq-lEms
7 stebéjimas
I {rytas)
Antradienis 8 stebéjimas
.. frrale "
1 stebéjimas (vakaras)
i 4y
\r}-tasJ I
~
2 stebéjimas .
y Eetvirtadienis
(vakaras)

Tretiadienis

Tretiadienis
3 stebéjimas

{rytas)
etvirtadienis 6 stebéjimas

2 PP
3 stebéjimas (vakaras)
(iytas) I

4 stebéjimas
(vakaras)

Penktadienis Pirmadienis
Savaitzalis
2 pav. Tyrimo dieny schema

Antradienis

Atlikus pirming duomeny analize¢, buvo paSalinta 21 anketa: tos, kurios buvo uzpildytos ne
iki galo, tos, kurios buvo uzpildytos ne laiku, ir tos, kuriy dalyviai nebedalyvavo kituose tyrimo
etapuose. Tinkamos ir iki galo uZpildytos anketos buvo perkeltos j Jasp programg tolimesnei
statistinei analizei. Atliekant statisting analiz¢, buvo naudojamas 0,05 dydzio statistinio

reik§mingumo lygmuo (a =0,05).
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1. Aprasomoji kintamuyjy statistika
Siame skyriuje bus pateikta apskai¢iuota jkyraus mastymo apie darba, jsitraukimo j darba ir
nuovargio apraSomoji statistika. Buvo apskaiciuoti tyrimo kintamyjy vidurkiai, standartiniai

nuokrypiai, asimetrijos ir eksceso rodikliai.

Visy tyrimo kintamyjy statistika pateikiama skyriuje Priedai (priedas Nr. 2) esancioje
nuorodoje. Visi kintamieji yra susij¢ tiesiniais rySiais ir, remiantis jy asimetrijos bei eksceso

koeficientais, pasiZymi apytikriai normalia sklaida.

Apzvelgus visy jkyraus mastymo apie darbg matavimy vidurkius ir standartinius nuokrypius,
buvo pastebéti i§ esmés panasis duomenys (Zr. priedg Nr. 3). Visgi galima atkreipti démesj j emocinio
ruminavimo ir atsiribojimo subskales. Duomenys rodo, kad tyrimo dalyviai visomis dienomis, tiek
ryte, tiek vakare, pras¢iau vertino emocinj ruminavimg (M=2,79, SD=0,95 (pirma diena); M=2,79,
SD=0,89 (antra diena) ir t.t.) nei atsiribojimg nuo darbo (M=3,26, SD=0,96 (pirma diena); M=3,24,
SD=0,97 (antra diena) ir t.t.).

Tikrinant nuovargio skaliy vidurkius ir standartinius nuokrypius, buvo pastebéta, kad visy
dieny skaliy vidurkiai yra panasiis (zr. prieda Nr. 3). Tadiau galima paminéti, jog tyrimo duomenys
rodo, jog tyrimo dalyviai visomis tyrimo dienomis tiek ryte, tiek vakare pras€iau vertino létinj
nuovargj (M=2,12, SD=1,33 (pirma diena); M=2,29, SD=1,30 (antra diena) ir t.t.) nei tmy (M=2,36,
SD=1,45 (pirma diena); M=2,58, SD=1,56 (antra diena) ir t.t.).

Analizuojant jsitraukimo j darba skaliy vidurkius ir standartinius nuokrypius pastebéta, kad
visy jkyraus mastymo subskaliy vidurkiai yra panasiis (Zr. priedg Nr. 2). Verta paminéti, kad
energingumo (M=3,58, SD=1,00 (pirma diena); M=3,63, SD=1,04 (antra diena) ir t.t.) jverciai buvo
mazesni nei pasinérimo (M=3,90, SD=0,99 (pirma diena); M=3,99, SD=1,00 (antra diena) ir t.t.).
Remiantis tokiais duomenimis, galima kelti prielaida, kad Sio tyrimo dalyviai yra labiau linke
jsitraukti j tokias darbo uzduotis, kurios yra jiems emociSkai malonesnés, bet nereikalauja per didelio

energingumo jsitraukiant | jas.

3.2. Ikyraus mgstymo apie darbg ir nuovargio sasajos
Siame skyrelyje bus analizuojami rysiai tarp tyrimo dalyviy jkyraus mastymo apie darba ir
nuovargio. Pirmiausia, buvo patikrinta emocinio ruminavimo apie darbg ryte prognozé nuovargiui

vakare bei emocinio ruminavimo vakare prognozé nuovargiui ryte. Po to buvo tikrinama problemy
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sprendimo apmastymy ryte prognoz¢ nuovargiui vakare bei problemy sprendimo apmastymo vakare
prognozé nuovargiui ryte. Galiausiai buvo tikrinama atsiribojimo nuo darbo ryte prognozé nuovargiui
vakare bei atsiribojimo nuo darbo vakare prognozé nuovargiui ryte. Buvo apskaiciuotas jkyraus
mastymo apie darbg modelis, kuris buvo papildytas dviem kintamaisiais: lé€tinis nuovargis ir imus

nuovargis.

Emocinio ruminavimo apie darbg ryte sasajos su nuovargiu vakare. Siekiant patikrinti
hipoteze, kad emocinis ruminavimas ryte gali prognozuoti nuovargj vakare, buvo atlikta SEM analizé.
Létinj bei imy nuovargj vakarais prognozuoja emocinis ruminavimas rytais. Su i§lygomis, modelis
tinka duomenims (Hooper, Coughlan, Mullen, 2008). Du rysiai tarp kintamyjy buvo statistiskai
reikSmingi (zr. 2 lentelg). Tad galima teigti, jog 1.1 hipotezé pasitvirtino i§ dalies. Kintamyjy

prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.

2 lentelé. Emocinio ruminavimo ryte ir nuovargio vakare modelis

B se VA p LL UL Std.B
Létinis Emocinis
nuovargis < ruminavimas 0,065 0,090 0,612 0,540 -0,121 0,231 0,038
(1 vakaras) (1 rytas)
Umus Emocinis
nuovargis <«  ruminavimas 0,074 0,115 0,645 0,519 -0,152 0,300 0,044
(1 vakaras) (1 rytas)
Létinis Emocinis
nuovargis < ruminavimas 0,187 0,077 2,421 0,015 0,036 0,338 0,119
(2 vakaras) (2 rytas)
Umus Emocinis
nuovargis <  ruminavimas 0,397 0,077 5153 0,001 0,246 0,548 0,245
(2 vakaras) (2 rytas)
Létinis Emocinis
nuovargis < ruminavimas 0,070 0,073 0,953 0,340 -0,074 0,214 0,047
(3 vakaras) (3 rytas)
Umus Emocinis
nuovargis <  ruminavimas 0,096 0,068 1,410 0,159 -0,037 0,229 0,058
(3 vakaras) (3 rytas)
Létinis Emocinis
nuovargis <« ruminavimas  -0,009 0,051 -0,173 0,863 -0,109 0,091 -0,006
(4 vakaras) (4 rytas)
Umus Emocinis
nuovargis <« ruminavimas -0,186 0,101 -1,840 0,066 -0,384 0,012 -0,111
(4 vakaras) (4 rytas)

Pastabos. ¥?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.
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Emocinio ruminavimo apie darba vakare sasajos su nuovargiu rytais. Siekiant patikrinti
hipotezg, kad emocinis ruminavimas vakare gali prognozuoti nuovargj rytais savaités eigoje, buvo
atlikta SEM analize. Létinj bei imy nuovargj rytais prognozuoja emocinis ruminavimas vakare. Su
iSlygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Né vienas rySys tarp kintamyjy nebuvo
statistiSkai reikSmingas (Zr. 3 lentele). Tad galima teigti, jog 1.2 hipotezé nepasitvirtino. Kintamyjy

prognostinés savybés pateikiamos 14 lentel¢je.

3 lentelé. Emocinio ruminavimo vakare ir nuovargio rytais modelis

B se z p LL UL Std.B
Létinis Emocinis
nuovargis <« ruminavimas 0,120 0,065 1,845 0,065 -0,007 0,248 0,074
(2 rytas) (1 vakaras)
Umus Emocinis
nuovargis <« ruminavimas -0,044 0,075 -0,588 0,556 -0,190 0,102 -0,024
(2 rytas) (1 vakaras)
Létinis Emocinis
nuovargis <« ruminavimas 0,063 0,059 1,065 0,292 -0,054 0,179 0,042
(3 rytas) (2 vakaras)
Umus Emocinis

nuovargis <« ruminavimas 0,015 0,075 0,206 0,837 -0,131 0,162 0,010
(3 rytas) (2 vakaras)
Létinis Emocinis
nuovargis <« ruminavimas 0,069 0,075 0,922 0,357 -0,078 0,217 0,047
(4 rytas (3 vakaras)

Umus Emocinis
nuovargis <« ruminavimas 0,072 0,071 1,019 0,308 -0,066 0,210 0,046
(4 rytas) (3 vakaras)
Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Problemy sprendimo apmastymo ryte sgsajos su nuovargiu vakare. Siekiant patikrinti
hipoteze, kad problemy sprendimo apmastymas ryte gali prognozuoti nuovargj vakare, buvo atlikta
SEM analizé. Létinj bei imy nuovargj vakarais prognozuoja problemy sprendimo apmastymas rytais.
Su i8lygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Vienas rySys tarp kintamyjy buvo
statistiSkai reik§mingas (Zr. 4 lentelg). Tad galima teigti, jog 1.3 hipotezé pasitvirtino i§ dalies.

Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.
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4 lentelé. Problemy sprendimo apmgstymas ryte ir nuovargio vakare modelis

B se z p LL UL Std.B
Létinis Problemu
nuovargis *Zﬁiﬁggﬁfﬂﬁas 0,038 0,131 07289 0,773 -0,219 0,294 0,019
(1 vakaras) (1 rytas)
Omus Problemy
nuovargis *Zﬁiﬁggﬁfﬂﬁas 0,303 0,133 27282 0,022 0,043 0564 0,134
(1 vakaras) (1 rytas)
Létinis Problemy
nuovargis “:gﬁgg:;nn?as 0,005 0102 0049 0961 -0,194 0,204 0,002
(2 vakaras) (2 rytas)
Umus Problemy
nuovargis ezzﬁggt';“rgas 0075 0111 -0,677 0498 -0,293 0,143 -0,037
(2 vakaras) (2 rytas)
Létinis Probler_nq
nuovargis <« Zzﬁggt';“rgas -0,035 0,063 -0,560 0,576 -0,159 0,088 -0,020
(3 vakaras) (3 rytas)
Umus Problemy
nuovargis <« Zzﬁggt';“rgas 0,063 0,105 0598 0550 -0,143 0,269 0,032
(3 vakaras) (3 rytas)
Létinis Probler_nq
nuovargis <« zz:flg‘:t';“n?as 0,041 0,053 -0,777 0437 -0,144 0,062 -0,024
(4 vakaras) (4 rytas)
Omus Problemy
nuovargis <« zz:flg‘:t';“n?as -0,065 0,073 -0,882 0,378 -0,209 0,079 -0,034
(4 vakaras) (4 rytas)

Pastabos. ¥?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Problemy sprendimo apmastymo vakare sasajos su nuovargiu rytais. Siekiant patikrinti
hipoteze, kad problemy sprendimo apmastymas vakare gali prognozuoti nuovargj rytais savaités
eigoje, buvo atlikta SEM analizé. Létinj bei imy nuovarg] rytais prognozuoja problemy sprendimo
apmastymas vakare. Su i§lygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). N¢ vienas rysys
tarp kintamyjy nebuvo statistiskai reikSmingas (zr. 5 lentele¢). Taigi, galima teigti, jog 1.4 hipotezé

nepasitvirtino. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.
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5 lentelé. Problemy sprendimo apmagstymas vakare ir nuovargio rytais modelis

B se z p LL UL Std.B
Létinis Problemy
nuovargis sprendimo 4 575 0085 -0.845 0398 -0240 0,095 -0,035
(2 rytas) apmastymas
(1 vakaras)
Umus Problemy
nuovargis sprendimo 4 595 0095 -0981 0327 -0278 0,093 -0,040
(2 rytas) apmastymas
(1 vakaras)
Létinis Problemy
nuovargis sprendimo. 5 056 0,087 0296 0,767 -0196 0,144 -0,013
(3 rytas) apmastymas
(2 vakaras)
~ Problemy
Umus sprendimo
nuovargis -0,193 0,100 -1,923 0,054 -0,389 0,004 -0,098
(3 rytas) apmastymas
(2 vakaras)
e Problemy
Letinis sprendimo
nuovargis -0,018 0,050 -0,370 0,711 -0,216 0,079 -0,011
(4 rytas apmastymas
(3 vakaras)
~ Problemy
Umus sprendimo
nuovargis -0,078 0,056 -1,386 0,166 -0,188 0,032 -0,046
(4 rytas) apmastymas

(3 vakaras)

Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukstutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Atsiribojimo nuo darbo ryte sasajos su nuovargiu vakare. Sickiant patikrinti hipoteze, kad

atsiribojimas nuo darbo ryte gali prognozuoti nuovargj vakare, buvo atlikta SEM analizé. Létin] bei

Umy nuovargj vakarais prognozuoja atsiribojimas rytais. Su iSlygomis, modelis tinka duomenims

(Hooper et al., 2008). Trys rysiai tarp kintamyjy buvo statistiskai reikSmingi (zr. 6 lentelg). Tad

galima teigti, jog 1.5 hipotezé pasitvirtino i§ dalies. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14

lentel¢je.
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6 lentele. Atsiribojimo nuo darbo ryte ir nuovargio vakare modelis

B se z p LL UL Std.B
Letinis Atsiribojimas
nuovargis — (1 rytas) -0,076 0,126 -0,603 0,546 -0,322 0,170 -0,054
(1 vakaras)
Umus Atsiribojimas
nuovargis — (1 rytas) 0,093 0,110 0,845 0,398 -0,122 0,308 0,057
(1 vakaras)
Letinis Atsiribojimas
nuovargis — (2 rytas) -0,0564 0,055 -0,996 0,319 -0,161 0,053 -0,039
(2 vakaras)
Umus Atsiribojimas
nuovargis — (2 rytas) -0,126 0,064 -1,967 0,049 -0,252 -0,001 -0,088
(2 vakaras)
Létinis Atsiribojimas
nuovargis — (3 rytas) -0,071 0,055 -1,273 0,203 -0,179 0,038 -0,054
(3 vakaras)
Umus Atsiribojimas
nuovargis — (3 rytas) -0,074 0,081 -0,911 0,362 -0,233 0,085 -0,051
(3 vakaras)
Létinis Atsiribojimas
nuovargis — (4 rytas) -0,128 0,034 -3,789 0,001 -0,195 -0,062 -0,102
(4 vakaras)
Umus Atsiribojimas
nuovargis — -0,374 0,067 -5563 0,001 -0,505 -0,242 -0,265

(4 vakaras)

(4 rytas)

Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TL1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukstutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Atsiribojimo nuo darbo vakare sgasajos su nuovargiu rytais. Siekiant patikrinti hipotezg,

kad atsiribojimas nuo darbo vakare gali prognozuoti nuovargj rytais savaités eigoje, buvo atlikta SEM

analizé. Létin] bei imy nuovargj rytais prognozuoja atsiribojimas nuo darbo vakare. Su i§lygomis,

modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Du rysiai tarp kintamyjy buvo statistiskai reik§mingi

(zr. 7 lentelg). Taigi, galima teigti, jog 1.6 hipotezé pasitvirtino i$ dalies. Kintamyjy prognostinés

savybeés pateikiamos 14 lentel¢je.
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7 lentele. Atsiribojimo nuo darbo vakare ir nuovargio rytais modelis

B se z p LL UL Std.B
Létinis -
nuovargis «  Awinibojimas 005 075 0591 0554 -0,103 0,192 0,031
(1 vakaras)
(2 rytas)
Umus

nuovargis «  Asinibolimas 00 070 2011 0044 -0292 -0,004 -0,091
(2 rytas) (1 vakaras)

Létinis Atsiribojimas
nuovargis <« | 0,043 0,068 0,732 0,464 -0,072 0,157 0,031
(2 vakaras)

(3 rytas)

Umus Atsiribojimas

nuovargis «— -0,250 0,065 -3,857 0,001 -0,377 -0,123 -0,181
(2 vakaras)

(3 rytas)

Létinis

nuovargis «  ABiribojimas g heq 070 0076 0,320 -0069 0,206 0,050
(3 vakaras)

(4 rytas

Unus Atsiribojimas

nuovargis <« J -0,039 0,068 -0,566 0,571 -0,173 0,095 -0,027
(4 rytas) (3 vakaras)

Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TL1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukstutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

3.3. Ikyraus mastymo apie darba sgsajos su jsitraukimu j darbg

Siame skyrelyje bus analizuojami rySiai tarp tyrimo dalyviy jkyraus mastymo apie darba ir
jsitraukimo j darbg. Pirmiausia buvo patikrinta emocinio ruminavimo apie darba ryte prognozé
isitraukimui j darbg vakare bei emocinio ruminavimo vakare prognoz¢ jsitraukimui j darba ryte. Po
to buvo tikrinama problemy sprendimo apmastymy ryte prognozé jsitraukimui j darbg vakare bei
problemy sprendimo apmgstymo vakare prognozeé jsitraukimui j darba ryte. Galiausiai buvo tikrinama
atsiribojimo nuo darbo ryte prognozé jsitraukimui j darbg vakare bei atsiribojimo nuo darbo vakare
prognoze jsitraukimui j darbg ryte. Buvo apskaiciuotas jkyraus mastymo apie darbg modelis, kuris

buvo papildytas trimis kintamaisiais: energingumas, atsidavimas ir pasinérimas.

Emocinio ruminavimo apie darbg ryte sasajos su jsitraukimu j darba vakare. Siekiant
patikrinti hipoteze, kad emocinis ruminavimas ryte gali prognozuoti jsitraukima j darba vakare, buvo
atlikta SEM analizé. Energinguma, atsidavimg ir pasinérimg Vvakarais prognozuoja emocinis
ruminavimas rytais. Su iSlygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Vienas rySys tarp
kintamyjy buvo statistiSkai reikSmingas (Zr. 8 lentel¢). Taigi, galima teigti, jog 2.1 hipotezé

pasitvirtino i§ dalies. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lentel¢je.
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8 lentele. Emocinio ruminavimo ryte ir jsitraukimo j darbg vakare modelis

B se z p LL UL Std.B
Energingumas Emocinis
ging < ruminavimas ~ -0,061 0,084 -0,721 0471 -0225 01104 -0,055
(1 vakaras) (1 rytas)
Atsidavimas Emocinis
« ruminavimas 0,070 0,075 0,922 0,356 -0,078 0,217 0,055
(1 vakaras) (1 rytas)
Pasinérimas (1 Emocinis
« ruminavimas  -0,080 0,080 -1,000 0,317 -0,237 0,077 -0,067
vakaras) (1 rytas)
Energingumas Emocinis
ging « ruminavimas 0,003 0,064 0,046 0,964 -0,122 0,128 0,003
(2 vakaras) (2 rytas)
Atsidavimas Emocinis
ruminavimas 0,046 0,065 0,706 0,480 -0,081 0,173 0,036
(2 vakaras) (2 rytas)
Pasinari @ Emocinis
asICIIMAS (& - iminavimas ~ -0,003 0,065 -0,048 0961 -0,131 0,125 -0,003
vakaras) (2 rytas)
Energingumas Emocinis
ging < ruminavimas 0,038 0,037 1,026 0,305 -0034 01110 0,032
(3 vakaras) (3 rytas)
Atsidavimas Emocinis
« ruminavimas 0,098 0,049 2,006 0,002 0,294 0,098 0,074
(3 vakaras) (3 rytas)
Pasinri @3 Emocinis
asICTIMAS (S iminavimas 0,052 0,050 1,031 0,302 -0,047 0,150 0,041
vakaras) (3 rytas)
Energingumas Emocinis
ging « ruminavimas -0,082 0,050 -1,641 0,101 -0,179 0,016 -0,069
(4 vakaras) (4 rytas)
Atsidavimas Emocinis
« ruminavimas  -0,064 0,053 -1,207 0,227 -0,167 0,040 -0,050
(4 vakaras) (4 rytas)
Pasinérimas (4 Emocinis
asICImas (% - minavimas 0,031 0,037 0848 07397 -0041 0,103 0,025
vakaras) (4 rytas)

Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TL1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Emocinio ruminavimo apie darba vakare sgasajos su isitraukimu i darba rytais. Siekiant
patikrinti hipoteze, kad emocinis ruminavimas vakare gali prognozuoti jsitraukimg j darbg rytais
savaités eigoje, buvo atlikta SEM analizé. Energinguma, atsidavima ir pasinérima rytais prognozuoja

emocinis ruminavimas vakare. Su islygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008), taciau
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né vienas rySys tarp kintamyjy nebuvo statistiSkai reikSmingas (zr. 9 lentele). Tad galima teigti, jog

2.2 hipotezé nepasitvirtino. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.

9 lentelé. Emocinio ruminavimo vakare ir jsitraukimo i darbg rytais modelis

B se Z p LL UL Std.B
. Emocinis
(Eznfr?;;‘)gumas ruminavimas 0,004 0056 0075 00940 -0105 0113 0,004
y (1 vakaras)
L Emocinis
étsr"igg’)'mas ruminavimas -0,107 0064 -1670 0095 -0233 0019 -0,079
y (1 vakaras)
. Emocinis
EZaT’i/rizgl)maS < ruminavimas 0,015 0,050 0,307 0,759 -0,082 0,113 0,012

(1 vakaras)

Emocinis

ENErginguMas - ryminavimas 0,033 0050 0661 0508 -0,065 0132 0,030

(3 rytas) (2 vakaras)

Atsidavimas qucm|_s
(3 rytas) ruminavimas 0,004 0,047 0080 0936 -0,088 009 0,003

(2 vakaras)

o Emocinis
f;sr;iggmas « ruminavimas 0078 0051 1526 0127 -0,022 0178 0,066

(2 vakaras)
Emocinis

CNErOINgUMas _ ryminavimas -0,093 0,050 -1,870 0062 -0,191 0,005 -0,080

(4 rytas) (3 vakaras)

Atsidavimas qumm_s

(4 rytas) ruminavimas -0,066 0,045 -1,484 0,138 -0,154 0,021 -0,055
(3 vakaras)

Pasinérimas Emo_(:|n|_s

(4 rytas) ruminavimas -0,071 0,038 -1,857 0,063 -0,147 0,004 -0,061

(3 vakaras)
Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TLI1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Problemy sprendimo apmastymo ryte sasajos su jsitraukimu j darba vakare. Siekiant
patikrinti hipotezg¢, kad problemy sprendimo apmastymas ryte gali prognozuoti jsitraukimg j darba
vakare, buvo atlikta SEM analizé¢. Energinguma, atsidavimg ir pasinérimg vakarais prognozuoja
problemy sprendimo apmastymas rytais. Su iSlygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al.,
2008). Du rysiai tarp kintamyjy buvo statistiSkai reik§mingi (zr. 10 lentele). Taigi, galima teigti, jog

2.3 hipotez¢e pasitvirtino i§ dalies. Kintamyjy prognostinés savybeés pateikiamos 14 lenteléje.
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10 lentelé. Problemy sprendimo apmagstymas ryte ir jsitraukimo j darbg vakare modelis

B se z p LL UL Std.B
Problemy
Energingumas _ sprendimo 0073 0101 0714 0475 -0126 0271 0,050
(1 vakaras) apmastymas
(1 rytas)
Problemy
Atsidavimas sprendimo -0,109 0104 -1,051 0293 -0312 0,094 -0,064
(1 vakaras) apmastymas
(1 rytas)
Problemy
Pasinérimas (1 sprendimo 0048 0,109 0442 0659 -0,165 0261 0,030
vakaras) apmastymas
(1 rytas)
Problemy
Energingumas _ sprendimo 0178 0090 1971 0049 0001 0355 0,126
(2 vakaras) apmastymas
(2 rytas)
Problemy
Alsidavimas sprendimo 0162 0087 1865 0062 -0,008 0333 0,101
(2 vakaras) apmastymas
(2 rytas)
Problemy
Pasinérimas (2 sprendimo 0273 0,075 3,660 0001 0127 0419 0,178
vakaras) apmastymas
(2 rytas)
Problemy
Energingumas _ sprendimo 0053 0051 1039 0299 -0047 0,154 0,038
(3 vakaras) apmastymas
(3 rytas)
Problemy
Awidavimas - _sprendimo 4 051 0049 0423 0673 0,076 0117 0,013
(3 vakaras) apmastymas
(3 rytas)
Problemy
Pasinérimas (3 sprendimo 0061 0061 -0999 0318 -0,182 0,059 -0041
vakaras) apmastymas
(3 rytas)
Problemy
Energingumas _ sprendimo 0061 0052 1168 0243 -0041 0162 0,044
(4 vakaras) apmastymas
(4 rytas)
Problemy
Atsidavimas sprendimo 0020 0035 0566 0571 -0048 0,088 0,013
(4 vakaras) apmastymas
(4 rytas)
Problemy
Pasinérimas (4~ sprendimo 0,003 0044 -0058 0954 -0,088 0,083 -0002
vakaras) apmastymas
(4 rytas)
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Pastabos. y*(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TL1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Problemy sprendimo apmgastymo vakare sasajos su jsitraukimu j darba rytais. Siekiant
patikrinti hipoteze, kad problemy sprendimo apmastymas vakare gali prognozuoti jsitraukima j darba
rytais savaités eigoje, buvo atlikta SEM analizé¢. Energinguma, atsidavimg ir pasinérimg rytais
prognozuoja problemy sprendimo apmastymas vakare. Su iSlygomis, modelis tinka duomenims
(Hooper et al., 2008) ir keturi rySiai tarp kintamyjy buvo statistiskai reikSmingi (zr. 11 lentele¢). Tad
galima teigti, jog 2.4 hipotez¢ pasitvirtino i$ dalies. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14

lenteléje.
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11 lentelé. Problemy sprendimo apmgstymas vakare ir jsitraukimo j darbg rytais modelis

B se Z p LL UL Std. B
Problemy

Energingumas - sprendimo g y36 059 0621 0535 -0079 0152 0,025
(2 rytas) apmastymas
(1 vakaras)
Problemy

Atsidavimas - sprendimo o440 6674 2001 0,045 0,003 0,203 0,086
(2 rytas) apmastymas
(1 vakaras)
Problemy

Pasinérimas - sprendimo 0,011 0060 0,185 0853 -0,107 0,129 0,007
(2 rytas) apmastymas
(1 vakaras)
Problemy

Energingumas - sprendimo 4 199 0098 1,008 0,056 -0,005 0,381 0,130
(3 rytas) apmastymas
(2 vakaras)
Problemy

Atsidavimas ~ _ sprendimo 0,187 0078 2408 0016 0035 0,339 0115
(3 rytas) apmastymas
(2 vakaras)
Problemy

Pasinérimas  _sprendimo 465 0089 2080 0037 0010 0322 0,109
(3 rytas) apmastymas
(2 vakaras)
Problemy

(Eélnf;?gg)gumas - iﬁggt';“rgas 0,025 0,053 0467 0,641 -0,079 0129 0,019
(3 vakaras)
Problemy

(Aéltsrﬁg;’)'mas - zgﬁg‘:t';“rgas -0,065 0,044 -1,479 0,139 -0,151 0,021 -0,049
(3 vakaras)
Problemy

f;sr;fig?)mas - zgﬁg‘:t';“rgas -0,084 0,036 -2293 0,022 -0,155 -0,012 -0,065

(3 vakaras)
Pastabos. y?(1470)=2934,789, p<.005; CF1=.896, TL1=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Atsiribojimo nuo darbo ryte sasajos su jsitraukimu j darba vakare. Siekiant patikrinti
hipoteze, kad atsiribojimas nuo darbo ryte gali prognozuoti jsitraukimg j darbg vakare, buvo atlikta
SEM analiz¢. Energinguma, atsidavimg ir pasinérimg vakarais prognozuoja atsiribojimas nuo darbo
rytais. Su iSlygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Du rysiai tarp kintamyjy buvo
statistiSkai reikSmingi (zr. 12 lentele). Taigi, galima teigti, jog 2.5 hipotezé pasitvirtino i§ dalies.

Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.
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12 lentele. Atsiribojimas nuo darbo ryte ir jsitraukimo j darbg vakare modelis

B se z p LL UL Std.B
Energingumas Atsiribojimas
. 0101 0,104 0975 0329 -0,102 0304 0,096
(1 vakaras) (1 rytas)
Atsidavimas —_ Atsiribojimas 110 0098 1125 0261 -0,082 0302 0,090
(1 vakaras) (1 rytas)
Pasinérimas (1~ Atsiribojimas 4 307 195 0071 0943 -0,193 0208 0,006
vakaras) (1 rytas)
Energingumas  _ Atsiribojimas o 9040 1858 0063 -0004 0154 0076
(2 vakaras) (2 rytas)
Atsidavimas AsInibojimas o ja9 0053 1675 0094 -0015 0194 0079
(2 vakaras) (2 rytas)
Pasinérimas (2 Atsiribojimas 491 0046 1962 0050 0001 0182 0,085
vakaras) (2 rytas)
Energingumas  _ Atsiribojimas 4 o5 049 0471 0638 -0073 0118 0,022
(3 vakaras) (3 rytas)
Atsidavimas — _ Atsiribojimas 11 0050 2031 0042 0004 0198 0087
(3 vakaras) (3 rytas)
Pasinérimas (3~ Atsiribojimas 4 0,7 043 1085 0278 -0038 0131 0,042
vakaras) (3 rytas)
Energingumas  _ Atsiribojimas 433 9040 0780 0435 -0049 0114 0,032
(4 vakaras) (4 rytas)
Atsidavimas _ Atsiribojimas 0,0 (38 L1097 0272 -0115 0032 -0,038
(4 vakaras) (4 rytas)
Pasinérimas (4~ Atsiribojimas 310 (035 0312 0755 -0052 0072 0,009
vakaras) (4 rytas)

Pastabos. ¥?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

Atsiribojimas nuo darbo vakare sasajos su jsitraukimu j darbg rytais. Siekiant patikrinti
hipoteze, kad atsiribojimas nuo darbo vakare gali prognozuoti jsitraukimg j darbg rytais savaités
eigoje, buvo atlikta SEM analizé. Energinguma, atsidavimg ir pasinérimg rytais prognozuoja
atsiribojimas nuo darbo vakare. Su islygomis, modelis tinka duomenims (Hooper et al., 2008). Du
ry$iai tarp kintamyjy buvo statistiskai reik§mingi (zr. 13 lentele¢). Tad galima teigti, jog 2.6 hipotezé

pasitvirtino i$ dalies. Kintamyjy prognostinés savybés pateikiamos 14 lenteléje.
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13 lentele. Atsiribojimo nuo darbo vakare ir jsitraukimo j darbg rytais modelis

B se z p LL UL Std.B
Energingumas _ Atsiribojimas g oo 057 1082 0279 -0050 0175 0,061
(2 rytas) (1 vakaras)
Atsidavimas Atsiribojimas 000 0049 0820 0412 -0056 0136 0033
(2 rytas) (1 vakaras)
Pasinérimas Atsiribojimas —  h0e 9059 0,002 0927 -0111 0122 0,005
(2 rytas) (1 vakaras)
Energingumas  _ Atsiribojimas o 1,5 4064 1911 0056 -0,008 0248 0,120
(3 rytas) (2 vakaras)
Atsidavimas Atsiribojimas g8 0052 0549 0583 -0073 0130 0,025
(3 rytas) (2 vakaras)
Pasinerimas Atsiribojimas 193 0054 1887 0059 -0004 0210 0096
(3 rytas) (2 vakaras)
Energingumas  _ Atsiribojimas 4 105 056 1785 0074 -0210 0010 -0,092
(4 rytas) (3 vakaras)
Atsidavimas _ Atsiribojimas 116 0055 2117 0034 -0222 -0,000 -0102
(4 rytas) (3 vakaras)
Pasinérimas — _ Atsiribojimas 091 5035 2542 0011 -0161 -0,021 -0083
(4 rytas) (3 vakaras)

Pastabos. ¥?(1470)=2934,789, p<.005; CFI=.896, TLI=.858, NFI=.818, RMSEA=.099, SRMR=.246.
LL — Zemutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba, UL — aukStutiné 95% pasikliautinojo intervalo riba.

14 lentelé. Kintamyjy prognostinés savybés (R?)
2 3 4 5 6 7 8

Emocinis ruminavimas 0,736 0,833 0,779 0,805 0,812 0,870 0,832
Problemy sprendimy apmastymas 0,712 0,788 0,800 0,770 0,814 0,846 0,878
Atsiribojimas 0,725 0,818 0,844 0,846 0,881 0,847 0,870
Létinis nuovargis 0,780 0,836 0,847 0,856 0,872 0,882 0,917
Umus nuovargis 0,778 0,864 0,777 0,813 0,832 0,838 0,818
Energingumas 0,720 0,820 0,851 0,799 0,839 0,852 0,873
Atsidavimas 0,827 0,871 0,846 0,878 0,892 0,904 0,920
Pasinérimas 0,749 0,832 0,837 0,840 0,877 0,923 0,930

Pastabos. 2-8 — stebéjimai.
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Zemiau pateikiama pilna SEM analizés keliy diagrama (zr. 3 pav.). Taip pat prieduose

pateikiama SEM analizés keliy diagrama su autoregresijomis (zr. Priedas Nr. 5).

42



000 700 €530°0 2000
_ | _
semensy] (€000 semRuse]  [ERD SEUIRIHSE] A.mmm o SERUIE]  [€0E00
| |l |l
€100 & +070 <f000- <300
PR €500 €-5L00 €-0500
SETMAEDIS]Y wo P SEWAEME]Y  [EET0°0 cenn SEMAEDIE]Y .am:.c_ P SEWARPIETY [R50
| m_wi 1] _ | _ Il
Y S90r <l SEUNISUISE] &S00 P sEUmIEUIEE 000 T SEWHIZHISE]
oo | sewmemsey (S Z70d H2ul aihh uzu Ham
< ! [ | pANA | pank I <0500
SEwnSmaRug P00 O I 00 S| sewnEmEEvy  [Eorin 11 SENMGWERUT €500
< ,_o__u. 0 < m__ < ki < .u_o._u cs0'D __
SEARPIETY  lE6r0 0 SEARPIS]Y  |&STT SELAEPISTY 3800 SEUARQISTY
| il i | 1] |
€550 0 €50 €100 €000 ©3500- €L <00
I < I 3 ] ]
aenusmy (&S00 sewnEminny 5100 AOTE ST .Ammo__..__ semnEmineng  jE0sT aonmsmmp)  [ELE0D SEmNEWERTY 00 AOMESIWY)  feeTEDD sEmNEmERTY
1] [ [
€l : _ <0 _ s || <500
AonusmnE]  [EFT00- ACTESTNET  [EDT00 ! AOTU STHHET o_o._a 11 aonusme] &SI
[1] i 160°0
h___ []] (500 <5110 I ___u
DT ST *m_*_um c__. ADTI ST “ADTW ST é.wo._.._._ “ADTW ST
<9700 <o il
i <ico AIT
semloqiasTy nonuswe]  lEppgg— sewioqusy aenusune] 10—  sewioqirsry nonm SRR f€xpyge—|  sEmloquray AOND SR
11 ] ]
€100 €Tl €00
‘wde rds1qesg —l wderdsgoerg —1 wdeidsgorg —1 wderdsgorg
senfogqnsyy seunfogqnsyy senmogqiasTy senfogqnsyy
0L SHASOTY el TILF SWAOTOH el OO EMA2OWT fl T EMAOWT
m..:um._ﬂﬂﬁﬁ—dm& e . bt wdE 1013 SIURTPRIDST] - SBIENEA € bt wEds 01 STUSIPEIIALSY - B . L mdesdsgoig S I L wdeads g
sewifaqajs g serfagals 9 sewirfRq2)s ¢ sewilagas 7
— W smowy — W smowg —{ W smeomy | o sy
stuatpepyuad - se)iI SIUSIPEIDN - SEIAIE STUSIPELIIAJRY - SEJAI T SIUSIPEIIUE - SEJAI |

sewrtfagals £ sewtagals ¢ sewtaqa)s ¢ seeq21s |

43

3 pav. SEM analizes keliy diagrama



3.4. Isitraukimo j darbg ir nuovargio sasajos
Siame skyrelyje bus analizuojami rysiai tarp tyrimo dalyviy jsitraukimo j darba ir nuovargio.
Pirmiausia buvo patikrintas rysys tarp jsitraukimo j darbg ir nuovargio pirmaja dieng (zr. 15 lentele),
véliau antrajg (zr. 16 lentelg), treCigja (zr. 17 lentele) ir ketvirtgja (zr. 18 lentele) dienas atskirai.

Norint patikrinti hipoteze, kad kuo didesnis jsitraukimas j darba, tuo mazesnis nuovargis tiek
ryte, tiek vakare, buvo atlikta koreliaciné analizé naudojantis Pearson koreliacijos koeficientu. Visos

keturios dienos pateikiamos Zemiau esanciose lentelése.

15 lenteleé. [sitraukimo j darbq ir nuovargio sgsajos pirmgjg dieng

Kintamasis Isitraukimas
Nuovargis Pearsonr -0,562 ***

Pastabos. *** p <.001

Po pirmos tyrimo dienos rastas statistiSkai reik§Smingas neigiamas rySys tarp jsitraukimo j
darbg ir nuovargio tiek ryte, tiek vakare (r=-0,562, p < 0,01).

16 lentelé. [sitraukimo j darbg ir nuovargio sgsajos antrgja dieng

Kintamasis Isitraukimas
Nuovargis Pearsonr -0,565 ***

Pastabos. *** p <.001

Po antros tyrimo dienos rastas statistiskai reikSmingas neigiamas rysys tarp jsitraukimo j darba
ir nuovargio tiek ryte, tiek vakare (r=-0,565, p <0,01).

17 lentele. [sitraukimo | darbq ir nuovargio sgsajos trecigjqg dieng

Kintamasis Isitraukimas
Nuovargis Pearsonr -0,494 ***

Pastabos. *** p <.001

Po trecios tyrimo dienos rastas statistiSkai reikSmingas neigiamas rySys tarp jsitraukimo j

darbg ir nuovargio tiek ryte, tick vakare (r=-0,494, p < 0,01).
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18 lentelé. [sitraukimo j darbg nuovargio sqgsajos ketvirtgjq dieng

Kintamasis Isitraukimas
Nuovargis Pearson's r -0,533 ***

Pastabos. *** p <.001

Po ketvirtos tyrimo dienos rastas statistiSkai reik§mingas neigiamas rySys tarp jsitraukimo j

darbg ir nuovargio tiek ryte, tick vakare (r=-0,533, p < 0,01).

Remiantis $iais rezultatais, galima teigti, jog trecioji hipoteze, kad kuo didesnis jsitraukimas

j darba, tuo mazesnis nuovargis tiek ryte, tiek vakare, buvo patvirtinta visomis tyrimo dienomis.

Apibendrinant §j skyriy galima teigti, kad 1 hipotezg pavyko patvirtinti i§ dalies: 1.1 hipoteze
pasitvirtino i§ dalies — vieng i§ keturiy tyrimo dieny, emocinis ruminavimas ryte statistiSkai
reik§mingai prognozuoja Gimy bei 1étinj nuovargj vakare. 1.2 hipotezé nepasitvirtino — né vieng is
keturiy tyrimo dieny. Emocinis ruminavimas vakare statistiSkai reik§mingai nesisiejo nei su Gimiu,
nei létiniu nuovargiu ryte. 1.3 hipotezé pasitvirtino i§ dalies — vieng i$ keturiy tyrimo dieny problemy
sprendimo apmastymas ryte statistiSkai reikSmingai prognozavo timy nuovargj vakare. 1.4 hipotezé
taip pat nepasitvirtino — né vieng i$ keturiy tyrimo dieny problemy sprendimo apmastymas vakare
statistiSkai reik§mingai nesisiejo su timiu ar létiniu nuovargiu ryte. 1.5 hipotezé pasitvirtino i§ dalies
— vieng dieng i$ keturiy tyrimo dieny, atsiribojimas statistiSkai reikSmingai prognozavo tiek 1étinj,
tieck imy nuovarg] vakare ir vieng tyrimo dieng atsiribojimas nuo darbo ryte prognozavo timy
nuovargj vakare. 1.6 hipotezé pasitvirtino i§ dalies — du vakarus i§ keturiy tyrimo vakary,

atsiribojimas statistiSkai reikSmingai prognozavo imy nuovargj ryte.

Taip pat ir 2 hipoteze pavyko patvirtinti i§ dalies: 2.1 hipoteze pasitvirtino i§ dalies, nes vieng
tyrimo dieng 1§ keturiy, emocinis ruminavimas ryte statistiSkai reik§mingai prognozavo atsidavima
darbui vakare. 2.2 hipotezé nepasitvirtino — né vieng dieng i$ keturiy tyrimo dieny. Emocinis
ruminavimas vakare statistiSkai reik§mingai nesisiejo su jsitraukimu j darbg ryte. 2.3 hipotezé
pasitvirtino i§ dalies, nes vieng dieng i§ keturiy tyrimo dieny, problemy sprendimo apmastymas
statistiSkai reikSmingai siejosi SU energingumu bei pasinérimu vakare. 2.4 hipotezé pasitvirtino is
dalies — vieng vakarg problemy sprendim0O apmastymas statistiS8kai reikSmingai prognozavo tiek
atsidavimg darbui, tiek pasinérimg ; darbg ryte, taip pat vieng vakarg problemy sprendimy
apmastymas siejosi su atsidavimu darbui ryte, o kita vakara su pasinérimu ryte. 2.5 hipotezé
pasitvirtino i§ dalies, nes vieng rytg i§ keturiy tyrimo ryty atsiribojimas nuo darbo statistiskai
reik§mingai prognozavo pasinérimg j darbg vakare, o kitos dienos atsiribojimas nuo darbo ryte

statistiSkai reikSmingai siejosi su atsidavimu darbui vakare. 2.6 hipotezé pasitvirtino i§ dalies, nes

45



vieng vakarg i$ keturiy tyrimo vakary atsiribojimas nuo darbo vakare prognozavo atsidavimg ir

pasinérimg j darba ryte.

3 hipotezé buvo patvirtinta — jsitraukimas j darbg statistiSkai reikSmingai neigiamai siejasi su

nuovargiu tiek ryte, tiek vakare.
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4. REZULTATU APTARIMAS
Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti skirtingy jkyraus mastymo apie darba tipy, nuovargio bei
isitraukimo i darba sgsajas ryte ir vakare. Tikslui pasiekti buvo iSsikelti uzdaviniai ir hipotezés, kurios

bus aptariamos Siame skyrelyje.

Pries pradedant nagrinéti Sio tyrimo rezultatus, verta paminéti, jog $is tyrimas yra zvalgomojo
pobiidzio, todél jo rezultatus reikéty interpretuoti atsargiai. Tokio pobtidzio tyrimams buvo atliktas
pirmg kartg ir todé¢l yra skirtas ateities tyrimams naudoti, kaip pagrindas kelti naujas hipotezes ir

papildyti 8§ modelj kitais, Siame tyrime nekontroliuojamais, kintamaisiais.

Analizuojant 1.1 hipoteze, kad ,,Emocinis ruminavimas apie darbg ryte prognozuos nuovargio
lygj vakare* buvo gauta, kad vieng i$ keturiy tyrimo dieny rySys tarp $iy kintamyjy buvo teigiamas.
Vadinasi, kuo labiau darbuotojas emociskai jsitraukes 1 apmastymus apie darbo uzduotis, tuo labiau
jis bus linkes patirti 1étinj bei imy nuovargj vakare. Tai i§ dalies patvirtina ir Querstret ir Cropley
(2012) atliktas tyrimas, kuriame pasitvirtino, jog emociskai jkyrios mintys apie darbg siejosi su imiu
bei létiniu nuovargiu. Kitomis savaitémis dienomis reikSmingy ry$iy tarp kintamyjy nepavyko aptikti.
Galima daryti prielaida, jog skirtingomis savaités dienomis, darbuotojai skirtingai jauciasi, patiria
skirtingas emocijas arba uzsiima tam tikromis atpalaiduojanc¢iomis strategijomis, kaip meditacija,
sportas, dalyvavimas veiklose, kurios néra susijusios su darbu ir tai teigiamai veikia jy emocing
biiseng savaités eigoje prie§ ir po darbo (Shimazaki, Uechi & Takenaka, 2019). Taip pat verta
paminéti, jog asmenys, turintys aukStesne¢ saves ir emocijy reguliacijg, maziau nerimauja, maziau
jkyriai masto ir geriau miega (Crain, Schonert-Reichl & Roeser, 2017), todél ateityje bty verta
panagrinéti $ias sgsajas su emociniu ruminavimu. Dar daugiau, i§ mokslinés literattiros Zinoma, kad
ikyrus mastymas apie darba siejasi su tam tikrais nepasiektais/ neuzbaigtais tikslais, o dideli darbiniai
reikalavimai ir stresoriai darbe tik paskatina emocinj ruminavimg (Larsen & Christenfeld, 2011).
Taigi, kai darbo reikalavimai yra auksti, darbuotojai turi turéti daugiau resursy susidoroti su jais tiek
emociskai, tiek kognityviai (Syrek & Antoni, 2014; Syrek et al., 2016). I§ praktikos zinome, kad
darbo kriivis skirtingomis dienomis biina skirtingas, tad tai gali buti dar vienas i8§ kintamyjy, kuriuos

reikéty apzvelgti tyrinéjant jkyry mastyma apie darba.

1.2 hipotezé, kuri teigia, kad ,,Emocinis ruminavimas apie darbg vakare prognozuoja
nuovargio lygj rytais savaités eigoje, nepasitvirtino. Pirmiausia reikéty paminéti, jog taip galéjo
nutikti dél to, kad buvo didesnis laiko tarpas tarp tyrimo stebéjimy vakare ir ryte, pavyzdziui,
vakarinis steb&jimas buvo antradienio vakare, o rytinis steb&jimas buvo ketvirtadienio ryte, tad rySio
nebuvimas tarp Siy rezultaty galéjo buti dél to. Kita vertus, nei vieng tyrimo dieng emocinis
ruminavimas vakarais galéjo neturéti rySio su nuovargiu rytais dél tos pacios prieZasties, kuri buvo

minéta anksciau — dél darbuotojy gebéjimo naudoti tam tikras relaksacines technikas po darbo ir
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psichologiniy poreikiy patenkinimo. Tai patvirtina ir tyrimai, kurie nagrinéja darbuotojy sveikata,
kurie teigia, kad kasdienis psichologiniy poreikiy patenkinimas po darbo valandy siejasi su
darbuotojy geresniu poilsiu vakare (Van Hoof & Geurts, 2014) ir netgi sekancios dienos jausena
(Mojza, Sonnentag & Bornemann, 2011). Taip pat verta paminéti, kad Querstret ir kolegy (2015)
atliktas tyrimas atskleidé, kad darbuotojai, kurie moka efektyviai valdyti savo darbo laika, supranta
savo emocijas, kuria artimesnius rys$ius su kolegomis, tad tai gali biiti dar vienas i§ kintamyjy, kuriuos

vertéty apzvelgti nagrinéjant jkyraus mastymo apie darbg ir nuovargio sgsajas.

Analizuojant antrg jkyraus mastymo apie darba konstrukta, buvo issikelta 1.3 hipoteze, jog
»~Problemy sprendimy apmastymas ryte, prognozuoja nuovargj vakare“. Tyrimo rezultatai atskleidg,
jog tarp problemy sprendimy apmastymo ryte ir imaus nuovargio vakare yra teigiamas rySys.
Vadinasi, kai asmuo i§ ryto apmasto esancias problemas darbe ir ieSko joms sprendimy, toks
darbuotojas vakare bus linkgs jausti didesnj nuovargj. Nors yra tyrimy, po kuriy paaiskéjo, jog kuo
labiau darbuotojai linkg apmastyti jvairius problemy sprendimus, reikalingus darbinéms uzduotims
i$spresti, tuo maziau nuovargio jie jaus (Cropley & Zijlstra, 2012; Firoozbadi et al., 2018), taciau $ios
tyrimo hipotezés rezultatas parodé prieSingai. Taip gali buti dél to, kad ne visi asmenys turi
pakankamai resursy susidoroti su jtampa ir apmastyti visus galimus variantus darbinei problemai
i§spresti, o problemy sprendimy apmastymo tipas reikalauja nemazai protinés energijos (Firoozbadi
et al., 2018). Taip pat gali buti, jog asmuo, mastes apie galimus darbiniy problemy sprendimy btidus,
nerado tinkamo sprendimo, kurj ta dieng galéjo panaudoti darbe, kas eigoje galéjo suzadinti emocijas
panasias j tas, kurios sukelia emocinj ruminavimg (Querstret & Cropley, 2012). Kadangi 1.1 hipotez¢é
patvirtino, jog emocinis ruminavimas siejasi su didesniu nuovargiu, todél tai gali biti vienas i$
paaiskinimy, kodél problemy sprendimy apmagstymas, vis délto taip pat teigiamai siejosi su

nuovargiu.

1.4 hipoteze teige, kad ,,Problemy sprendimy apmastymas vakare prognozuoja nuovargio lygi
rytais savaités eigoje . Si hipotezé nepasitvirtino. Taip galéjo nutikti dél panasiy priezaséiy, kurios
buvo paminétos aptarinéjant 1.2 hipoteze — dél nelygiy tarpy tarp tyrimo dieny ir dél kintamyjy, Kurie
nebuvo kontroliuojami Siame tyrime. Taip pat ir ankstesni tyrimai tik i§ dalies patvirtino ry$j tarp

problemy sprendimo apmastymo ir nuovargio (Querstret & Cropley, 2012).

Sio tyrimo 1.5 hipotez¢, kad ,,Atsiribojimas nuo darbo ryte prognozuoja nuovargj vakare,
pasitvirtino i§ dalies. I§ gauty rezultaty galima matyti, kad antraja tyrimo dieng (ketvirtadienis),
atsiribojimas ryte ir imus nuovargis vakare siejosi neigiamai. Taip pat ir ketvirtgja tyrimo dieng
(penktadienj) atsiribojimas nuo darbo neigiamai siejosi tiek su létiniu, tiek su imiu nuovargiu. Tokie
rezultatai leidZia daryti prielaida, jog kuo labiau asmuo jauciasi atsiribojgs nuo darbo rytais, tuo

maziau jis jaus tiek tmaus, tiek Iétinio nuovargio simptomus. Tokius rezultatus galima interpretuoti
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remiantis Sonnentag ir kolegy (2014) atliktu tyrimu, po kurio paaiSkéjo, jog kuo labiau asmenys
jauciasi i8seke, tuo sunkiau jiems atsiriboti nuo darbo ir min¢iy apie jj. Vadinasi, $is tyrimas patvirtina
pries tai atlikty tyrimy rezultatus iS tos pusés, jog asmenys, kurie labiau atsiriboja nuo darbo po darbo

valandy, bus link¢ jausti mazesnj nuovargio lygj vakarais po darbo.

Analizuojant 1.6 hipotezg, kad ,,Atsiribojimas nuo darbo vakare prognozuoja nuovargj rytais
savaités eigoje®, galima matyti, jog hipotezé pasitvirtino i$ dalies. Du tyrimo vakarus atsiribojimas
nuo darbo ir imus nuovargis turé¢jo neigiama rysj. Vadinasi, jei asmuo yra atsiriboj¢s nuo darbo
vakare, jis jus maZesnj nuovargj ryte prie§ darba. Siuos gautus tyrimo rezultatus patvirtina ir Kiti,
anksciau atlikti moksliniai tyrimai, kurie teigé, kad atsiribojimas nuo darbo leidzia asmeniui labiau
atsipalaiduoti, pailséti, dél ko asmuo jausis maziau pavarges (Siltaloppi et al., 2009; Kinnunen et al.,
2011; Querstret et al., 2015).

Taigi galima teigti, jog pirmoji tyrimo hipotezé, kad ,lkyrus mastymas apie darba

prognozuoja nuovargio lygi“, pasitvirtino i§ dalies.

2.1 hipotezé teigé, kad ,,Emocinis ruminavimas apie darba ryte prognozuos jsitraukimag j darba
vakare “— §i hipotez¢ pasitvirtino i§ dalies. Emocinis ruminavimas tre¢iajj tyrimo rytg (trec¢iadienj)
teigiamai siejosi su atsidavimu darbui tos pacios dienos vakare. Vadinasi, kuo labiau asmuo
emociskai stipriau jsitraukes 1 ruminavimo procesg prie§ darba, tuo labiau jis bus atsidaves darbui.
Tai prieStarauja anksCiau atliktam tyrimui, kuris atskleid¢, jog emocinis ruminavimas neigiamai
siejosi su jsitraukimu j darbag (Kinnunen et al., 2017). Vienas i§ potencialiy paaiSkinimy Siam
rezultatui galéty biti, jog kai kurie Zmonés turi daugiau psichologiniy resursy susidoroti su
neigiamomis emocijomis ar mintimis tam tikrg laika, ta¢iau tai galiausiai gali privesti prie iSsekimo

bégant laikui (Firoozbadi et al., 2018).

Toliau analizuojant 2.2 hipotez¢ — ,,Emocinis ruminavimas apie darbg vakare prognozuos
jsitraukima j darba ryte* — paaiSkéjo, jog $i hipotezé nepasitvirtino. Taip gal¢jo nutikti dél panasiy
priezaséiy, kurios buvo minétos anksciau — jog buvo ne vienodi tarpai tarp vakariniy ir rytiniy

steb¢jimy ir d¢l Siame tyrime nekontroliuojamy kintamyjy.

Apzvelgiant 2.3 hipoteze, kad ,,Problemy sprendimy apmastymas ryte prognozuos jsitraukimag

1 darbg vakare®, matome, jog ji pasitvirtino i§ dalies. Antrgja tyrimo dieng (ketvirtadienj), problemy
sprendimy apmastymas ryte, teigiamai siejosi su energingumu ir pasinérimu j darbg tos pacios dienos
vakare. Vadinasi, kuo labiau asmuo apmasto darbines problemas ar kaip spresti neiSsprestas uzduotis
darbe, tuo energingesnis ir labiau pasinéres j darbg asmuo jausis. Tai patvirtina ir Weigelt bei Kolegy
atliktas tyrimas (2019), kuriame autoriai nagrinéjo sgsajas tarp jkyraus mgstymo apie darbg,
jsitraukimo j jj ir pozityvaus darbo atspindZio (angl. positve work reflection). Sis tyrimas atskleidé,
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kad problemy sprendimy apmastymas stipriausiai teigiamai siejosi su jsitraukimu j darbg, kai
darbuotojai teigiamai masté apie savo darbg. Tai i§ dalies gali paaiskinti, kodél kitomis tyrimo
dienomis rySiai nebuvo rasti — tyrimas buvo atliktas karantino metu, kai daugiau nei pusé tyrimo
dalyviy (52%) dirbo i§ namy arba tik dalj laiko i§ ofiso (23%). Tad tai gal¢jo biti dar vienas tyrimo

nekontroliuojamy kintamyjy, kurie gal€jo veikti tyrimo rezultatus.

2.4 hipotezé teigé, kad ,,Problemy sprendimy apmagstymas vakare prognozuos jsitraukimg ]
darba rytais savaités eigoje”. Si hipotezé buvo patvirtinta i§ dalies, nes problemy sprendimy
apmastymas pirmajj tyrimo vakarg (antradienj) teigiamai siejosi su atsidavimu darbui kitos tyrimo
dienos ryte (ketvirtadienj). Antrajj tyrimo vakarg (ketvirtadienj) problemy sprendimy apmastymas
teigiamai siejosi tiek su atsidavimu darbui, tiek su pasinérimu ] ji kitos tyrimo dienos ryte
(treCiadienj). Taciau prieSingi rezultatai buvo trecigjj tyrimo vakarg (treCiadienj), nes problemy
sprendimy apmastymas neigiamai siejosi su pasinérimu j darbg ketvirtajj tyrimo ryta (penktadienj).
IS vienos pusés tokie rezultatai rodo, jog kai darbuotojas apmagsto neuzbaigtus darbus ir ieSko
sprendimy jiems, jis jausis labiau atsidaves ir pasinéres j savo darbg savaités eigoje rytais. Taciau kiti
Sio tyrimo rezultatai rodo, jog gali biti ir prieSingai — kuo labiau darbuotojas masto apie darbines
problemas ir sprendimus joms, tuo maziau jis jausis pasinér¢s i savo darbus rytais. Taip pat reikéty
neatmesti ir prielaidos, kad tokiems tyrimo rezultatams gal¢jo daryti poveikj jau anks¢iau minéti
kintamieji, kurie Siame tyrime nebuvo kontroliuojami, t. y., skirtingas darbo kriivis skirtingomis

darbo savaités dienomis, teigiamas/ neigiamas darbo atspindys, miego kokybe¢ ir pan.

Analizuojant 2.5 hipotezg, kad ,,Atsiribojimas nuo darbo ryte prognozuos jsitraukimg j darbg
vakare® matome, jog ji pasitvirtino i§ dalies. Antrajj tyrimo ryta (ketvirtadienj) atsiribojimas nuo
darbo teigiamai siejosi su pasinérimu j jj tos pacios dienos vakare. Taip pat ir trec¢iosios tyrimo dienos
ryte (treciadienj) atsiribojimas nuo darbo teigiamai siejosi su atsidavimu darbui tos pacios dienos
vakare. Vadinasi, kuo labiau asmuo atitriiksta mintimis nuo darbo, tuo labiau jis jaus didesnj
pasinérimg ir atsidavimg darbui. Tokius rezultatus gali paremti ir Weigelt ir kolegy (2019) atliktas
tyrimas, po kurio paaiskéjo, jog atsiribojimas, nors ir silpnai, taciau teigiamai siejosi su jsitraukimu j

darba, o tai, savo ruoztu, siejosi su jauc¢iama gerove ne tik darbiniame, bet ir asmeniniame gyvenime.

Galiausiai nagrin¢jant 2.6 hipoteze, kad ,,Atsiribojimas nuo darbo vakare prognozuos
jsitraukima ] darbg rytais savaités eigoje®, galima teigti, jog ji pasitvirtino i§ dalies. Trecigjj tyrimo
vakarg (treciadienj) atsiribojimas nuo darbo neigiamai siejosi su atsidavimu ir pasinérimu j darbg
kitos tyrimo dienos ryte (penktadienj). Vadinasi, kuo labiau asmuo atsiribojes nuo darbo vakare, tuo
jis maziau bus linkes jausti atsidavima darbui ir pasinérima j jj kitos dienos ryte. Sios hipotezés
rezultatai priestarauja pries tai analizuotos tyrimo hipotezés rezultatams. Sios hipotezés rezultatus is

dalies galéty paremti Bakker ir Bal (2010) atliktas tyrimas, kuris parodé, jog darbuotojai, kurie yra
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labiau jsitrauke j savo darbg, turi didesnj autonomijos jausmg, patys kontroliuoja savo resursus ir
siekia darbiniy tiksly darbo savaites eigoje. Tad galima kelti prielaida, kad savaités pabaigoje,
dauguma darby buina jau padaryti arba susiplanuojami ir nukeliami kitai savaitei, tad tokiomis
dienomis darbuotojai bus labiau atsiriboje nuo darbo ir maziau | jj jsitrauk¢. Taip pat toks tyrimo
rezultatas praplecia prie§ tai atliktus tyrimus, kurie teigé, kad atsiribojimas teigiamai siejasi su

jsitraukimu j darbg (Kuhnel, Sonnentag, & Westman, 2009; Siltaloppi et al., 2009).

Taigi galima teigti, jog antroji tyrimo hipotezé¢ — ,,Jkyrus mastymas apie darbg prognozuos

jsitraukima j darbg* — pasitvirtino i§ dalies.

Trecioji tyrimo hipotezé, kad ,,Kuo didesnis jsitraukimas j darba, tuo mazesnis nuovargis tiek
ryte, tiek vakare®, pilnai pasitvirtino visomis tyrimo dienomis. Vadinasi, kuo asmuo labiau jauciasi
jsitraukes j darbg, tuo mazesnj darbinj nuovargj jis jaus. Tokius rezultatus gali paremti Junker ir
kolegy (2020) atliktas tyrimas, kuris parodé, jog isitraukimas j darba susij¢s su mazesniu iSsekimu,
taciau ilgainiui, jei asmuo per ilgai jsitraukes j darba, neatitriksta nuo jo, nepasiima pertrauky tarp

darby ir pan., tokiu atveju, isitraukimas i darbg gali sietis su padidéjusiu iSsekimu.

4.1. Tyrimo privalumai ir trakumai
Svarbu atkreipti démes;j ] Sio tyrimo privalumus ir trilkumus. Kalbant apie privalumus, verta
paminéti, jog tyrimy, kurie nagrinéty su darbu susijusj jkyry mastyma, néra daug, o tokiy, kurie
nagrinéty sgsajas tarp jkyraus mastymo, nuovargio ir jsitraukimo j darba, apskritai nepavyko aptikti.
Tai leido kiekvieng Siame tyrime tirta objekta apzvelgti nauju kampu. Taipogi Sis tyrimas buvo
atliekamas dviejy savaiciy laikotarpiu, kas leido detaliau apzvelgti ir jvertinti kiekvieng nagrinéta

konstrukta kelias dienas.

Kita vertus, ateityje atliekant panaSaus pobiidzio tyrimg, vertéty atkreipti démes;j ] keleta
svarbiy aspekty. Pirmiausia, tyrimo imtis turéty biiti reprezentatyvesné ir didesné, kas leisty tiksliau
vertinti darbuotojy ikyry mastyma apie darbg po darbo valandy, juntamg nuovargj bei jsitraukima j
darba. Sio tyrimo imtis yra per maza daryti uztikrintas i$vadas, taciau leidzia kelti prielaidas ir

rekomendacinius apibendrinimus ateities tyrimams.

Kitas svarbus aspektas —naudotos SEM analizés modelio tinkamumas duomenims. Sio tyrimo
SEM analizés indeksai buvo Zemesni, kas neleido daryti tvirty iSvady apie Sio tyrimo rezultatus.
Ateities tyrimams reikéty atlikti tokio paties modelio analize su latentiniais kintamaisiais, o ne su
vidurkiais, kaip kad buvo pasirinkta daryti §iame tyrime. Taip pat reikéty ieSkoti daugiau budy, kaip

pagerinti §io modelio tinkamumg duomenims.
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Treéiasis dalykas, j kurj reikéty atkreipti démesj — vienodi tarpai tarp tyrimo dieny. Sis tyrimas
vyko keturias dienas per dvi savaites, tad tarpai, tarp darbo, poilsio ir tyrimo dieny buvo nevienodi,
kas neleido daryti uztikrinty i§vady apie jkyry mastyma, nuovargj bei jsitraukima i darbg. Ateityje
atliekant panasaus pobtidzio tyrimus, biity verta apmastyti, kaip suplanuoti ir atlikti tyrimg taip, kad
bty vienodi tarpai tarp tyrimo dieny ir kad nebtty per didelio iSmokimo pildant klausimynus kelis

kartus.

Taigi apibendrinant privalumus ir trikumus, galima pastebéti, kad $is tyrimas yra iSskirtinis
tuo, jog tokio pobtidzio longitudinio tyrimo, kuris nagrinéty sasajas tarp jkyraus mastymo, nuovargio
ir jsitraukimo j darba, nepavyko rasti. Sio tyrimo rezultatai gali bati kaip orientacinis pagrindas
kitiems panaSiems tyrimams Sia tema. Taip pat §is tyrimas gali biiti vienas 1§ budy parodyti
organizacijoms, kokia reikSme¢ kokybiskas poilsis po darbo valandy turi darbuotojams. Vis délto,
atliekant tyrima, buvo pastebéta keletas trikumy, kurie neleidzia teigti tvirty iSvady. Nepaisant to,
tyrimo metodas ir gauti rezultatai, leidzia kelti prielaidas ir rekomendacijas ateities tyrimams tokia ar

panasia tema.
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5. ISVADOS
Emocinis ruminavimas vakare tam tikrais savaités rytais statistiSkai teigiamai susijes su
létiniu ir imiu nuovargiu vakare. Taciau reikSmingy sgsajy tarp emocinio ruminavimo vakare
ir nuovargio kitos tyrimo dienos ryte nepavyko rasti.
Problemy sprendimy apmastymas tam tikrais savaités rytais statistiSkai reikSmingai susijes su
miu nuovargiu vakare, tac¢iau problemy sprendimy apmastymas vakare ir nuovargis kitos
dienos ryte reikSmingy sasajy neturi.
Atsiribojimas nuo darbo tam tikrais savaités rytais statistiSkai neigiamai siejasi su létiniu bei
miu nuovargiu vakarais. Taipogi atsiribojimas nuo darbo vakarais statistiSkai reikSmingai
neigiamai siejasi su kitos dienos timiu nuovargiu.
Emocinis ruminavimas tam tikry savaités dieny rytais statistiSkai reikSmingai siejasi su
atsidavimu darbui vakarais, taiau emocinis ruminavimas vakare reikSmingy sasajy su
jsitraukimu j darbg neturi.
Problemy sprendimy apmastymas tam tikraiS savaités rytais statistiSkai teigiamai siejosi su
energingumu ir pasinérimu j darbg. Taip pat ir tam tikrais darbo savaités vakarais problemy
sprendimy apmastymas statistiSkai teigiamai siejasi su atsidavimu ir pasinérimu j darbg kitos
dienos ryte, taciau kai kuriomis savaités dienomis §is rySys gali biiti neigiamas.
Atsiribojimas nuo darbo tam tikrais darbo savaités rytais statistiSkai reik§mingai teigiamai
siejasi su atsidavimu ir pasinérimu j darbg tos pacios dienos vakare, taciau atsiribojimas nuo
darbo vakare statistiSkai reikSmingai neigiamai siejasi su atsidavimu ir pasinérimu j darbg
kitos dienos ryte.

Isitraukimas ] darbg neigiamai siejasi su darbiniu nuovargiu.
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SANTRAUKA

Ikyraus mastymo apie darbg sgsajos su nuovargiu ir jsitraukimu j darbg

Tyrimo tikslas — nustatyti skirtingy jkyraus mastymo apie darbg tipy, nuovargio bei

jsitraukimo j darbg sgsajas.

Dviejy savaiciy tyrime dalyvavo 102 dirbantys Zmonés i§ skirtingy Lietuvos ir uZsienio
organizacijy. Tyrimas buvo atlickamas internetinés apklausos btudu. Tyrimo anketg sudaré
sociodemografiniai klausimai apie darbuotoja, Su darbu susijusio jkyraus mgstymo klausimynas
(Cropley, Michalianou, Pravettoni & Millward, 2012), Profesinio nuovargio, issekimo, atsigavimo
skalé (Winwood, Dawson, Winefield & Lushington, 2005) ir Trumpoji Utrechto jsitraukimo j darbg
skale (Schaufeli & Bakker, 2003).

Tyrimo rezultatai parodé, kad nors ir ne visomis savaités dienomis, tac¢iau jkyrus mastymas
apie darbg turi sgsajy su nuovargiu — vienomis dienomis ar net skirtingu laiku dienoje, rysys tarp Siy
kintamyjy gali biiti teigiamas, o kartais ir neigiamas, kas reiskia, jog mastymas apie darbg po darbo
valandy gali tiek teigiamai, tiek neigiamai veikti darbuotojus ir jy psichine sveikatg. Taip pat buvo
gauta, jog jkyrus mastymas apie darbg prognozuoja ir jsitraukimg j darbg — kuo labiau darbuotojas
emociskai jsitraukes | apmastymus apie darbines uzduotis, kuo daugiau masto apie neiSsprestas
darbines situacijas, tuo labiau jis bus jsitraukes j darbg. Ta¢iau buvo gauti ir kontraversiski rezultatai,
kurie rodg, jog kai kuriomis dienomis arba tam tikrais rytais ar vakarais savaitéje, jkyrus mastymas
apie darbg neigiamai veike jsitraukimg j darbg. Dar daugiau, Siame tyrime nustatyta, kad kuo didesnis
darbuotojo jsitraukimas j darbg tiek ryte, tiek vakare, tuo maziau nuovargio jis jaus savaités eigoje.
Kita vertus, $is tyrimas yra Zvalgomojo pobiidZio, tad jo rezultatus reikéty interpretuoti atsargiai ir

naudoti tolimesniems tyrimams kaip pagrinda.

Raktiniai ZodZiai: jkyrus mastymas; nuovargis; jsitraukimas j darbg; testinis tyrimas.
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SUMMARY
Relationships between Work-Related Rumination, Fatigue, and Work Engagement.

Aim of this research — to measure relations between different types of work-related

rumination, fatigue and work engagement.

102 working individuals from different organizations in Lithuania and abroad countries have
participated in this two-week long research. Research was completed with the help of an online
surveys. This survey included sociodemographic questions about employees, Work-Related
Rumination Questionnaire (WRRQ) (Cropley, Michalianou, Pravettoni & Millward, 2012),
Occupational Fatigue, Exhaustion, Recovery Scale (OFER) (Winwood, Dawson, Winefield &
Lushington, 2005) and The Utrecht Work Engagement Scale (UWES-9) (Schaufeli & Bakker, 2003).

Results of this research have shown, that work rumination has relationship with fatigue,
however it was not relevant for all days of the working week. Some days of the working week or even
different times of the same day might have positive or negative relations between these two variables,
which means that ruminating about work after work can both, positively and negatively, influence
employees and their mental health. Also, this research has shown that rumination about work predicts
work engagement — the more employee is emotionally involved in thinking about work-related tasks
and unsolved situations at work, the more he will be engaged to work. On the contrary, some of the
results have shown that rumination about work have been negatively related to work engagement on
some of the research days or certain mornings or evenings of the week. Moreover, research has shown
that the more employee is engaged in work both, in the morning and in the evening, the less fatigue
he will experience during the week. On the other hand, this research is more of the pilot study, which
means that results of it should be interpreted carefully and the future findings should use it as the

basis only.

Key words: work-related rumination; fatigue; work engagement; longitudinal study.

64



PRIEDAI

Priedas nr.1. Leidimai naudoti tyrimo klausimynus

Justina TomKuté <juste tomkute@gmail.com> 2020-04-09,kt 13:40 Yy 4w
skirta mark.cropley «

Dear Mark,

| am writing to you to request for The Work-Related Rumination Questionnaire (WRRQ) which | would like to use in my final thesis of Master's degree in Business Psychology at Mykolas Romeris
University in Vilnius, Lithuania.

Currently | am writing my final thesis about Work-related Rumination relations with Fatigue, Vigor and Work Engagement in Lithuanian population. And | think it would be best to use WRRQ scale
to measure Rumination at work.

| am looking forward to hear from you soon.

Best regards,

Justina Tomkute
Mark Cropley <mark cropley@surrey.ac.uk=> @ 20200409, ki 1354 T -
skirta a§ «

s angly = > lietuviy * ISversii pranedimg I5jungti Siai kalbai: angly x
Hi Justina,

Attached. ltem 6 is reversed scored

| have also attached the factor structure

I'll be interested to hear about your findings so please keep me informed
Regards

Mark

Justina Tomkuté <juste.tomkute@gmail.com> 2020-04-0913:12 Yy 4
skirta peter.winwood ~

Dear Peter,

| am writing to you to request The Occupational Fafigue exhaustion Recovery (OFER) scale which | would like to use in my final thesis of Master's degree in Business Psychology at Mykalas
Romeris University in Vilnius, Lithuania.

Currently | am writing my final thesis about Work-related Rumination relations with Fatigue, Vigor and Work Engagement in Lithuanian population. And | think it would be best to use OFER scale
to measure Fatigue at work.

| am looking forward to hear from you soon.

Best regards,
Justina Tomkute

Peter Winwood <Peter. Winwood@unisa.edu.au> 2020-04-09 19:11 T -
skirta ag -
a angly ~ > lietuviy =  I3versti pranedima ISjungti Siai kalbai: angly x

Thank you Justina

The OFER scale has become the ‘go to’ measure for work related fatigue and recovery and is in use or has been used in scores of significant studies worldwide, particularly in health industry
where it was developed.

However it is a commercial psychometric scale.

Normally | do not usually charge students , working on their Dissertations, licencing fees for its use, although purchase of the OFER scale manual (SUS 100) is expected.

IN your situation, this might be changed in certain circumstances.

This would be if you agree to develop a Lithuanian language version of the scale using the recognised forward/backward translation method and agree to giving copyright to that version to me
(Dr Peter Winwood)

If this is acceptable please contact me again and | will send you the English version of the OFER scale for you to work on

Peter Winwood
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Peter Winwood <Peter Winwood@unisa.edu.au> & 2020-04-10 13:00 1‘:‘( -
skirta ag «

B angly ¥ > lietuviy ¥ ISversti pranesimg 18jungti Siai kalbai: angly x

Hi Justina

Attached is the OFER 15 scale in English. | am also including the OFER manual free of charge

After translation, the Lithuanian version should be presented in the same format as the English version, with the scoring key AND the scoring for the Persistent Fatigue subscale, etc. You will title
it OFER for Shift workers (Lithuanian Version) and add the copyright assertion to me in the same way as presented in the English version

Good luck with your research.

If you would be kind enough to send me the citation for any papers you have published using the OFER scale (fo add to the OFER manual bibliography) that would be great.

2 priedai 2 &
Ml s Ol e
i ek badi,
m OFER Scale and Sc... ' m OFER Scale Manual... '
Justina Tt @ <juste.tomkut nail.com> @ 202004201318 Yy 4
skirta Peter ~
Hello Peter,
| am sending you updated scale. And also | have attached a table of these 5 items with backward translation included.
Please let me know if this looks alright to you
Thank you and best regards,
Justina Tomkute
2 priedai ¥ &
EN - LT - EN.docx 4 [ OFERLT (updated).... 4
Peter Winwood <Peter. Winwood@unisa.edu.au> 2020-04-20 15:28 1‘} -~
skirtaag «
Fa angly > lietuviy ~  I8versti pranesima I5jungti Siai kalbai: angly x
Good, all good!

Get Outlook for Android

Priedas nr. 2. Tyrimo iSvesties failas

https://drive.google.com/file/d/18MDMOolJM 9qrUBAI1225KbVKTfPV3lY4/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/18MDMOolJM_9qrUBAI1225KbVKfPV3lY4/view?usp=sharing

Priedas nr. 3. Tyrimo instrukcija tyrimo dalyviams

KVIECIU NEMOKAMAI
ATLIKTI TYRIMA:

EMOCINE
BUSENA PRIES
IR PO DARBO

VALANDUY

TYRIMAS TRUKTU 4 DIENAS (PER 2
SAVAITES).

PO TYRIMO PASIDALINCIAU GAUTAIS
REZULTATAIS IR PRAKTINIAIS
PATARIMAIS, KAIP ATKREIPTI DEMES] |
DARBUOTOJU JAUSENA DARBE IR KAIP
ISVENGT! NEIGIAMYU PATYRIMU JAME.

v
2
m
2
c
=
>
o
=)

TYRIMAS ATLIEKAMAS MAGISTRO il DETALESNES IHFO RASYXITE
BAIGIAMOJO DARBO TIKSLAIS. DUOMENYS g pAZTU: JUSTE.TOMKUTE@GMAIL.COM
BUS VISISKAI ANONIMINIAL
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Priedas nr. 4. Tyrimo instrukcija tyrimo dalyviams

Sveikil
Esu Mykolo Romerio universiteto, verslo psichologijos studenté ir atlieku tyrimg savo magistro baigiamajam darbui.

Tyrimu siekiama iSsiaidkinti, ar mastymas apie darbo uzduotis po darbo, sigjasi su patiriama jtampa, o gal kaip tik su
didesne motyvacija dirbti.

Prie kiekvieno teiginio pateikti atsakymy variantai. Labai prasau jusy atidZiai ir nuosirdZiai atsakyti | kiekvieng teiginj taip,
kaip atrodo teisingiausia ir pasirinkti tokj atsakymo varianta, kuris yra jums tinkamiausias. Klaidingy ar teisingy atsakymy
Cia néra!

UZtruksite apie 7 min.

Jei nutikty taip, kad praleistumét vieng pildymo etapa, kity galima ir nebepildyti, kad rezultatai nebaty i3kreipti. Tokiu atveju
gali radyti man (juste.tomkute@gmail.com) ir jiraukéiau tave is naujo.

Labai dékoju uZ nuosirduma!
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