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| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Kas yra stresas? Nereikéty painioti sagvoky ,.jtampa® ir ,,stresas®. Mes reguliariai
patiriame jtampa, kuri motyvuoja susitelkti ir darbe pritaikyti savo gebéjimus. Stresas kyla tuomet,
kai jtampa tampa pernelyg didelé. Stresas gali neigiamai veikti darbuotojus, lemti jy zalingg elges;.
Streso darbe patyrimas taip pat siejamas su darbuotojy daromomis klaidomis.

2. Psichosocialinés rizikos valdymo darbe tvarkos apraSas (toliau Aprasas) parengtas
vadovaujantis Jungtinés Karalystés Sveikatos ir saugos agentiiros patvirtintais Streso darbe valdymo
standartais. Standartai apibiidina septynias psichosocialinés darbo aplinkos sritis:

2.1. Darbo reikalavimai — veiksniai, susij¢ su darbo kraviu, strukttira ir darbo aplinka.

2.2. Darbo kontrolé — darbuotojo jtaka darbo atlikimui.

2.3. Kolegy ir vadovy parama — padragsinimai, pagalba ir iStekliai, kuriuos teikia
organizacija, tiesioginiai vadovai ir kolegos.

2.4. Santykiai — teigiamy santykiy darbe skatinimas, kad buity iSvengta konflikty ir
nepageidaujamo elgesio.

2.5. Darbo vaidmuo — darbuotojo savo vaidmens organizacijoje supratimas ir
konfliktisko vaidmens nejautimas.

2.6. Poky¢iai — jvairaus masto pokyciy organizacijoje valdymas ir informavimas apie
juos.

3. Aprasas yra siekiamybé. Jis turéty padéti atpazinti, ko triksta gimnazijoje, kad buty
uztikrinta palanki psichosocialiné darbo aplinka ir rasti susidariusiy problemy sprendimai.

4. Aprasas diegiamas keliais etapais, kuriy metu, pasitelkiant apklausas ir kitas
technikas, vertinama rizika, o aktyviy diskusijy su darbuotojais metu ieSkoma biidy nustatytoms
problemoms spresti.

Il SKYRIUS
PSICHOSOCIALINES DARBO APLINKOS SRITYS

5. Reikalavimai. Veiksniai, susij¢ su darbo kriiviu, struktiira ir darbo aplinka:

5.1. Darbuotojy kvalifikacija ir gebéjimai atitinka jiems darbe keliamus reikalavimus.

5.2. Numatytos procediiros padeda reaguoti j darbuotojams susirtipinimg keliancias
problemas.

6. Kontrolé. Darbuotojo jtaka darbo atlikimui:

6.1. Darbuotojai gali turéti jtakos darbo atlikimui.

6.2. Numatytos procediros padeda reaguoti j darbuotojams susirtipinimg keliancias
problemas.



7. Vadovy, kolegy parama. Padrgsinimai, pagalba ir iStekliai, kuriuos teikia
organizacija, tiesioginiai vadovai bei kolegos:

7.1. Darbuotojai gauna pakankamai informacijos ir paramos i§ kolegy bei vadovy.

7.2. Numatytos procediiros padeda reaguoti | darbuotojams susiriipinimg keliancias
problemas.

8. Santykiai. Teigiamy santykiy darbe skatinimas, kad buty iSvengta konflikty ir
nepageidaujamo elgesio:

8.1. Darbuotojai nesusiduria su nepageidaujamu elgesiu darbo vietoje.

8.2. Numatytos procediros padeda reaguoti j darbuotojams susiriipinimg keliancias
problemas.

9. Vaidmuo. Darbuotojo savo vaidmens organizacijoje supratimas ir konfliktisko
vaidmens nejautimas:

9.1. Darbuotojai supranta pareigas ir atsakomybe.

9.2. Numatytos procediros padeda reaguoti j darbuotojams susirtipinimg keliancias

problemas.

10. Poky¢iai. Jvairaus masto poky¢iy organizacijoje valdymas ir informavimas apie
juos:

10.1. Darbuotojai jauciasi jtraukti visg laika, kai organizacijoje vykdomi pokyciai.

10.2. Numatytos procediiros padeda reaguoti j darbuotojams susiriipinima keliancias
problemas.

111 SKYRIUS
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11. Apraso ciklo jgyvendinimo laikotarpis — 12-18 ménesiy.

Apraso esmés
supratimas

Veiksmy plano
kontrolé ir Duomeny
veiksmingumo rinkimas
vertinimas

Problemy

iStyrimas ir

sprendimy
paieska

Veiksmy plano
sukdrimas ir
igyvendinimas

12. Organizacijos paruoSimas. Prie$ pradedant rizikos valdyma, svarbu numatyti, kaip
bus uztikrintas:



12.1. Auksciausio lygio vadovy jsipareigojimas. Darbuotojai jsitraukia j ApraSo
diegimo procesa tik tuomet, kai vadovai yra jsipareigoj¢ spresti su darbu susijusio streso priezastis.
Auksciausio lygio vadovy jsitraukimas pasizymi tuo, kad matoma jy teikiama parama, suteikiami
resursai.

12.2. Darbuotojy ir jy atstovy jsitraukimas. Labai svarbu, kad vadovai bendradarbiauty
su darbuotojais. Darbuotojy poziiiris yra svarbus nustatant organizacijoje esancias problemas ir
sitilant realiai veikiancius problemy sprendimus.

12.3. Koordinavimo grupés formavimas. Formuojant koordinavimo grupe
potencialiems jos nariams reikia paaiskinti, kokias uzduotis grupé turés atlikti. | koordinavimo grupe
reikia jtraukti asmenis, kurie gali spresti dél pasitlyty sprendimy jgyvendinimo galimybiy, turi
projekty valdymo patirties, iSmano organizacijos vidaus politika, yra jgude rinkti duomenis, juos
analizuoti ir interpretuoti, iSmano komunikacijg ir yra motyvuoti jdiegti AprasSo nuostatas
organizacijoje. Koordinavimo grup¢ paprastai sudaro auksciausio lygmens vadovas, padaliniy
vadovai, darbuotojy atstovai, uz darbuotojy saugg ir sveikatg atsakingas asmuo.

12.4. Planavimas. Planuojant ApraSo diegimo darbus, reikia aptarti, kaip paskatinti
auksciausio lygio vadova atvykti i koordinavimo grupés susirinkimus, kaip suburti darbuotojus i
diskusijy grupes, kaip uztikrinti tinkama laiko valdyma.

12.5. IStekliai. Pagrindiniai iStekliai diegiant Aprasa yra darbuotojy laikas,
Isipareigojimai ir patirtis.

12.6. Komunikacijos strategija. Svarbu numatyti, kaip darbuotojai bus informuojami
apie visg Apraso diegimo procesa: ApraSo diegimo tikslus ir principus, plana, koordinavimo grupé¢je
dalyvaujancius narius, kaip ir kada bus organizuojamos veiklos (apklausos, diskusijos), darbuotojy
apklausos rezultatus, kaip sekasi jgyvendinti veiksmy plang.

13. Apraso esmés supratimas. Sio etapo metu svarbu jsitikinti, kad koordinavimo grupés
nariai supranta Apraso esmg: septynias psichosocialinés darbo aplinkos sritis, butinybe atpazinti
organizacijai buidingas problemas, biitinybe sutelkti démesj | prevencija ir pagrindiniy priezasciy,
susijusiy su stresu valdyma.

14. Duomeny rinkimas. Sio etapo metu jvertinama, ar organizacijoje yra streso patyrimo
problema. Vertinant streso rizikg sitiloma naudoti apklausas. Remiantis moksliniais jrodymais,
subjektyvi darbuotojy nuomon¢ gali padéti prognozuoti su stresu susijusias sveikatos problemas.
Todéel apklausus darbuotojus galima gauti naudingos informacijos apie organizacijoje esancias
problemas. Vertinant psichosocialing rizika, orientuojamasi i ,,Q-2. Psichosocialiniy veiksniy darbe
klausimyna (1 priedas), kurj sudaro 33 klausimai apie septynias psichosiacialinés darbo aplinkos
sritis. Jeigu organizacijoje yra specifiniy rizikos veiksniy, galima atlikti papildomas apklausas: ,,Q-1.
Streso darbe jvertinimo anketa™ (2 priedas), ,,Q-3. Perdegimo klausimynas“ (3 priedas), ,,Q-5.
Motyvacijos darbe nustatymas* (4 priedas). Apie apklausos rezultatus reikia informuoti vadovus ir
darbuotojus. Apklausy rezultatai yra tik rizikos vertinimo pradzia ir suteikia informacijos
diskusijoms, jie padeda nustatyti gergsias praktikas ir problemines sritis. Surinkus streso darbe
patyrimo duomenis, rekomenduojama parengti ataskaita, kurioje biity nurodyta: visy informacijos
Saltiniy apie rizikag duomenys, iSskirtos teigiamos ir probleminés sritys, numatytos siekiamybés,
gerosios praktikos pavyzdziai ir galimy veiksmy pasiekti siekinius sgrasas.

15. Problemy iStyrimas ir sprendimy paieSka. Surinkus pirminius duomenis, svarbu
organizuoti diskusijas su darbuotojais siekiant paneigti arba patvirtinti rezultatus. Diskusijos yra
vertingos, nes darbuotojai geriausiai iSmano realig situacijg darbe. Be to, tinkamai organizuojamos
diskusijos gali paskatinti darbuotojus pasidalyti problemomis, apie kurias jie anks¢iau neturéjo
galimybiy kalbétis. Rekomenduojamas diskusijy grupés dydis — 6-10 zmoniy. Diskusijy turinys gali
biti paremtas septyniomis Psichosocialinés darbo aplinkos sritimis. Svarbu, kad biity skiriama
pakankamai laiko iSsamiai aptarti situacijg. Grupés dalyviams uzduodami klausimai:



15.1. Kaip nustatyta sritis tapo problemine?

15.2. Ar visuomet susiduriama su §ia problema?

15.3. Kas pasikeité?

15.4. Kaip reikéty diegti situacijai spresti skirtus sprendimus?

15.5. Kas jgyvendins intervencijas?

15.6. Kokie asmenys turi biiti jtraukti intervencijy diegimo metu?

15.7. Kokie bus pirmieji zingsniai?

15.8. Kaip bus vykdoma pazangos stebésena?

15.9. Ar problema yra vienkartiné?

15.10. Ar tikrai problemai spresti reikia imtis veiksmy?

15.11. Kaip veiksmai i$spres problemas?

Sukurtos intervencijos gali biiti skirstomos pagal intervencijos lygmen;j (organizacinés,
komandos ar grupés, individualios) ir intervencijos jgyvendinimo laikotarpj (trumpos, vidutinés (keli
ménesiai), ilgos trukmés (metai ar ilgiau). Pagrindinis diskusijy grupés rezultatas turéty biti pirminis
veiksmy planas, kuriame bty iSvardyti pasitilymai ir rekomendacijos, padedancios spresti nustatytas
streso patyrimo problemas. Veiksmy planas, skirtas visos organizacijos ar komandy problemoms
spresti, gali nepadeéti iSspresti atskiry asmeny problemy. Tokioms problemoms spresti, turi biiti
puosel¢jama kultiira organizacijoje, kuri leisty darbuotojams bendrauti su vadovais tiek formaliai,
tiek neformaliai, skatinti mentoryste, nukreipti darbuotojus pas darbuotojy atstovus ar/ir specialistus.

16. Veiksmy plano sukiirimas ir jgyvendinimas. Diskusijy su darbuotojais metu
nustatytas problemas ir sugeneruotas idé¢jas joms spresti svarbu jtraukti | bendrg organizacijos
veiksmy plang. Veiksmy planas (5 priedas) padeda iSgryninti streso darbe valdymo tikslus,
prioritetus, jvardija kriterijus, pagal kuriuos bus vertinamas intervencijos veiksmingumas. Tokio
pobudzio dokumentas rodo, kad gimnazijos vadovybé yra pasiryzusi spresti problemas, kurios kyla
darbuotojams. Veiksmy plano pavyzdys pateikiamas 5 priede. Veiksmy plang suderina darbuotojy
atstovai ir tvirtina gimnazijos direktorius. Darbuotojai supazindinami su veiksmy planu.

17. Veiksmy plano vykdymo kontrol¢ ir efektyvumo vertinimas. Svarbu bent kartg per
meénes] perziiiréti, ar vykdomos veiksmy plane numatytos veiklos (veiksmy plane pazymima, ar
veiksmas jvykdytas, vykdomas, nevykdomas ir nurodoma data). Vertinant veiksmy plano
efektyvuma, turi biiti kalbama su darbuotojais, ar jie jaucia, kad veiksmai buvo veiksmingi. Kitas
budas jvertinti veiksmingumg — lyginti dabarting situacijg darbovietéje su prie§ tai buvusia
(pakartotinés apklausos).

IV SKYRIUS
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18. Nustacius prieZastis, kodél organizacijoje kilo problemy, ir, atsiZvelgiant j rizikos
vertinimo rezultatus, atliekami atitinkami pakeitimai gimnazijos strategijoje.

19. Rekomenduojama Psichosocialinés rizikos darbe vertinimo nuostatomis vadovautis
kasdieninéje praktikoje, svarbu jsipareigoti nuolatos atpazinti galimas problemas ir jas nedelsiant
spresti. Kadangi Sis procesas yra testinis, toks pozitiris turéty tapti visy gimnazijos darbuotojy jprociu.




Traky Vytauto Didziojo gimnazijos
psichosocialinés rizikos valdymo darbe
tvarkos apraSo

1 priedas

Q-2. PSICHOSOCIALINIU VEIKSNIU DARBE KLAUSIMYNAS

Sios anketos tikslas - surinkti duomenis apie Jisy darbine aplinka. Nuogirdiis atsakymai
1 34 klausimus padés iSsiaiSkinti psichosocialing rizikg gimnazijoje.

6A. Ar Jisy darbas yra reikSmingas (prasmingas)? (pasirinkite vieng i$ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) Is dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

5A. Ar Jus turite galimybe iSmokti naujy dalyky dirbdamas savo darba?(pasirinkite
vieng i§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

5B. Ar Jiisy darbas reikalauja, kad rodytumeéte iniciatyva? (pasirinkite vieng i§ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I$ dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

4A. Ar Jus galite turéti daug jtakos savo darbui? (pasirinkite vieng i§ varianty)
a) Visada

b) Daznai

c) Kartais

d) Retai

e) Niekada

4B. Ar Jus galite turéti jtakos Jums skiriamo darbo kiekiui (krtiviui)? (pasirinkite
vieng i§ varianty)

a) Visada

b) Daznai

c) Kartais

d) Retai

e) Niekada

3A. Ar savo darbe atsiduriate emociSkai trikdanciose (sunkiose) situacijose?
(pasirinkite vieng i$ varianty)



a) Visada
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai

e) Niekada

3B. Ar savo darbe susiduriate su kity zmoniy asmeninémis problemomis (jos yra Jusy

darbo dalis)? (pasirinkite vieng i§ varianty)

varianty)

a) Visada
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai

e) Niekada

1A. Ar Jis véluojate atlikti savo darbus? (pasirinkite vieng i$ varianty)
a) Visada

b) Daznai

c) Kartais

d) Retai

e) Niekada

1B. Ar turite pakankamai laiko savo uzduotims atlikti? (pasirinkite vieng i$ varianty)
a) Visada

b) Daznai

c) Kartais

d) Retai

e) Niekada

2A. Ar yra biitina dirbti dideliu tempu? (pasirinkite vieng i$ varianty)
a) Visada

b) Daznai

c) Kartais

d) Retai

e) Niekada

7A. Ar jauciate, kad Jusy darbovieté yra Jums labai svarbi? (pasirinkite vieng i$

a) Labai didele dalimi
b) Didele dalimi

c) Is dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

7B. Ar rekomenduotuméte savo geram draugui dirbti darbovietéje, kurioje dabar

dirbate? (pasirinkite vieng 1§ varianty)

a) Labai didele dalimi
b) Didele dalimi
c) I8 dalies



d) Maza dalimi
e) Labai maza dalimi

8A. Ar savo darbe esate 1§ anksto informuojamas apie biisimus sprendimus, pokyc¢ius,
ateities planus? (pasirinkite vieng i§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

8B. Ar gaunate visg reikiamg informacijg, kuri padéty gerai atlikti darbg? (pasirinkite
vieng i§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

9A. Ar Jusy atlickamas darbas yra vadovybés pripazjstamas ir vertinamas? (pasirinkite
vieng i§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) Is dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

9B. Ar darbe su Jumis elgiamasi teisingai? (pasirinkite vieng i§ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) Is dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

10A. Ar Jasy darbas turi aiSkiai jvardintus tikslus (tiksliai Zinote, uz ka esate
atsakingas)? (pasirinkite vieng i§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) Is dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

11A. Kokia dalimi Jusy vadovas teikia pirmenybe pasitenkinimui darbu? (pasirinkite
vieng 1§ varianty)

a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi



e) Labai maza dalimi

11B. Kokia dalimi Jusy vadovas gerai planuoja darba? (pasirinkite vieng i$ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

12A. Kaip daznai vadovas yra pasiruosgs iSklausyti Jusy problemas, susijusias Su

darbu? (pasirinkite vieng i§ varianty)

varianty)

a) Visada
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai

e) Niekada

12B. Kaip daznai Jis gaunate pagalbg ir palaikyma 1§ vadovo? (pasirinkite vieng 1§

a) Visada
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai

e) Niekada

13. Kalbant apie Jtsy darbg apskritai, kaip esate patenkintas savo darbu? (pasirinkite

vieng i§ varianty)

a) Labai patenkintas
b) Patenkintas

c) Nepatenkintas

d) Labai nepatenkintas

14A. Ar jaudiate, kad darbas atima i§ Jusy tiek energijos, kad tai neigiamai veikia Jasy

asmeninj gyvenima? (pasirinkite vieng i§ varianty)

a) Taip, Zinoma

b) Taip, bet neZymiai

c) Taip, tam tikra dalimi
d) Ne, visai nejauéiu

14B. Ar jauciate, kad darbas atima tiek daug Jusy laiko, kad tai neigiamai veikia Jisy

asmeninj gyvenima? (pasirinkite vieng i§ varianty)

varianty)

a) Taip, Zinoma

b) Taip, bet nezZymiai

c) Taip, tam tikra dalimi
d) Ne, visai nejauciu

15A. Ar Jus galite pasitikéti vadovy teikiama informacija? (pasirinkite vieng i$



varianty)

a) Labai didele dalimi
b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

15B. Ar vadovybeé tiki, kad darbuotojai atliks darbg gerai? (pasirinkite vieng i$

a) Labai didele dalimi
b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

16A. Ar konfliktai sprendziami teisingai? (pasirinkite vieng i§ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

16B. Ar darbas paskirstomas teisingai? (pasirinkite vieng i§ varianty)
a) Labai didele dalimi

b) Didele dalimi

c) I8 dalies

d) Maza dalimi

e) Labai maza dalimi

20. Ar per pastaruosius 12 ménesiy Jums teko darbovietéje patirti nepageidaujama

seksualin} démes; (priekabiavimg)? (pasirinkite vieng 1§ varianty)

a) Taip, kasdien

b) Taip, kas savaite
c) Taip, kas ménesj
d) Taip, keletg karty
e) Ne, neteko

21. Ar per pastaruosius 12 meénesiy Jums teko darbovietéje patirti smurto grésme?

(pasirinkite vieng i$ varianty)

a) Taip, kasdien

b) Taip, kas savaite
c) Taip, kas meénesj
d) Taip, keleta karty
e) Ne, neteko

22. Ar per pastaruosius 12 ménesiy Jums teko darbovietéje patirti fizinj smurtg?

(pasirinkite vieng 1§ varianty)

a) Taip, kasdien
b) Taip, kas savaite



) Taip, kas ménesj
d) Taip, keletg karty
e) Ne, neteko

22. Ar per pastaruosius 12 meénesiy Jums teko darbovietéje patirti nemalony
pokstavima, erzinimg ar pan.? (pasirinkite vieng i§ varianty)

a) Taip, kasdien

b) Taip, kas savaite

¢) Taip, kas ménesj

d) Taip, keleta karty

e) Ne, neteko

33. K3 dar norétuméte pazyméti apie savo darbg (darbo salygas, jtampa, sveikatg ir
pan.): (jraSykite savo variantg)

Aciii uz bendradarbiavima.

Rezultaty skaiciavimas

1. Klausimy poros 1A-1B rezultatus skaiiuojame taip: 1A klausimo atsakymy a)
respondenty skaicius dauginamas 1§ 0, b) —i§ 1, ¢) — 18 2, d) — 1§ 3, e) — 1§ 4, 1B klausimo atsakymy
a) respondenty skai¢ius dauginamas i 4, b) — 1§ 3, ¢) — 1§ 2, d) — 1§ 1, e) — 1§ 0. Gauti skaiciai
sumuojami ir dalijami i§ respondenty skaifiaus, padauginto i§ 2. Klausimo 2A rezultatas
skai¢iuojamas taip: a) respondenty skai¢ius dauginamas i§ 0, b) —i§ 1, c) —i1§ 2, d) —i§ 3, ¢) — i§ 4.
Gauti skaiciai sumuojami ir dalijami i$ respondenty skaiciaus.

2. Klausimy 6A ir 10A rezultatai skaic¢iuojami taip: a) respondenty skai¢ius dauginamas
i$4,b)—1§3,¢c)—1§ 2, d) —i$ 1, e) — i§ 0. Gauti skaiciai sumuojami ir dalijami i§ respondenty
skaiCiaus.

3. Klausimy pory 3A-3B — 5A-5B, 7A-B —9A-9B, 11A-11B, 12A-12B, 15A-15B, 16A-
16B rezultatus skai¢iuojame taip: a) respondenty skai¢ius dauginamas i§ 4, b) —i§ 3, ¢) —i§ 2, d) — 18
1, e) —i8 0. Gauti skai¢iai sumuojami poromis (pvz. 3A + 3B) ir dalijami i§ respondenty skai¢iaus,
padauginto 1§ 2.

4. Klausimo 13 rezultatus skai¢iuojame taip: a) respondenty skaic¢ius dauginamas i§ 0,
b) —i§ 1, ¢) —i§ 2, d) — i§ 3. Gauti skai¢iai sumuojami ir dalijami i§ respondenty skaiciaus.

5. Klausimy poros 14A-14B rezultatus skaiiuojame taip: a) respondenty skaicius
dauginamas i§ 3, b) — 1§ 2, ¢) — 1§ 1, d) — 1§ 0. Gauti skai¢iai sumuojami ir dalijami i§ respondenty
skaiCiaus.

Rezultaty vertinimas

1. Klausimy grupé 1A-12B ir 15A-16B: vertinimas 0-2,4 — labiau isreikstas stresas, 2,5-
4 — maziau iSreikstas stresas arba jo visai néra.

2. Klausimas 13: vertinimas 3-2 — nepatenkintas darbu, 1-2 — patenkintas darbu.

3. Klausimas 14A ir 14B: vertinimas 6-4 — labiau iSreikstas stresas, 3-0 — maziau
1Sreikstas stresas arba jo visai néra.

4. Klausimuose 20-23 kalbama apie nepageidaujamo elgesio $altinj (bendradarbiai,
vadovai, klientai), ¢ia néra nurodomas S$altinio ,,stiprumas® patiriamam stresui jvertinti, §iuo
atveju didesng jtampa patiria darbuotojas, kai nepageidaujamas elgesys pasireiks i$ keliy Saltiniy.



5. Atsakymai ] 33 klausimg vertinami individualiai ir naudojami pokalbiuose su
darbuotojais.




a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)

c)
e)

a)
b)

c)
e)

a)

c)
d)

e)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
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2 priedas

Q-1. STRESO DARBE IVERTINIMO ANKETA

Reguliuojami veiksniai (M)

Poveikio galimybés
MI. Ar atsizvelgiama j Jisy nuomong darbo klausimais?
Taip
Dazniausiai taip
Kartais
Dazniausiai ne
Ne

M2. Ar jauciate, kad darbe 18 tiesy kazkg padarote?
Visada
Daznai
Kartais
Retali
Niekada

M3. Kiek savarankiskai Jus dirbate?
Visiskai savarankiskai
Savarankiskai
Nei savarankiskai, nei nesavarankiskai
Nesavarankiskai
Visiskai nesavarankiskai

Socialiniai santykiai
MS. Ar Jusy vadovas padeda ir paremia, kai to reikia?
Visada
Daznai
Kartais
Retali
Niekada

M6. Ar Jusy bendradarbiai gerai sugyvena darbe?
Neéra bendradarbiy
Labai gerai
Gerali
Nei gerai, nei blogai
Yra tam tikry problemy
Blogai (jtampa, barniai ir pan.)

Suvokiama aplinka (E)

E2. Ivairus ar vienodas Jiisy darbas?



a)

c)
d)

€)

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)

c)
e)

a)
b)

c)
e)

a)

c)
d)

e)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

a)
b)

Labai jvairus

[vairus

Nei jvairus, nei monotoniskas
MonotoniSkas

Labai monotoniSkas

E6. Ar Jus priverstas skubéti, kad padarytuméte darba?
Niekada
Retali
Retkarciais
Daznai
Nuolat

E11. Ar Jusy darbe biina labai sunkiy periody?
Niekada
Retai
Retkarciais
Daznai
Nuolat

E13. Ar Jiisy darbas nerviskai jtemptas?
Niekada
Retali
Retkarciais
Daznai
Nuolat

E14. Ar Jusy darbas fiziskai jtemptas?
Niekada
Retai
Retkarciais
Daznai
Nuolat

E20. Ar manote, kad Jisy darbas svarbus ir prasmingas?
Labai svarbus
Svarbus
Sunku pasakyti
Nelabai svarbus
Visiskai ne

E21. Ar Jiisy Seima (draugai) vertina Jusy darba?
Neturiu Seimos (draugy)
Labai
Dazniausiai labai
Nei vertina, nei nevertina
Nelabai
Visai ne

E27. Ar Jums aiSku, uz ka esate atsakingas?
Labai aisku
Aisku



¢) Nei aisku, nei neaisku
d) Nelabai aisku
e) Visiskai neaisku

E29. Ar galite pats jvertinti, kada Jusy darbas atliktas gerai ar blogai?
a) Visada
b) Daznai
c) Kartais
d) Retai
e) Niekada

Stresas ir pasitenkinimas (SS)

SS1. Stresas — tai tokia situacija, kai jau¢iama jtampa, nuovargis, irzlumas, nerimas,
dél to naktj sunku uzmigti. Ar Jiis jauciate tokio pobiidZio stresg Siomis dienomis?
a) Visiskai nejauciu
b) Truputj jauciu
c) Kartais jauéiu
d) Jauciu
e) Labai jauciu

SS7. Ar paskutiniu metu jauciatés nejprastai pavarges?
a) Niekada
b) Retai
¢) Retkarciais
d) Daznai
e) Nuolat

SS8. Ar zmonés Jus erzina?
a) Niekada
b) Retai
c) Retkarciais
d) Daznai
e) Nuolat

SS9. Ar Jusy nuotaika prislegta?
a) Niekada
b) Retai
¢) Retkarciais
d) Daznai
e) Nuolat

SS10. Ar esate nervingas?
a) Niekada
b) Retai
¢) Retkarciais
d) Daznai
e) Nuolat

SS11. Ar Jis jauciatés vieniSas?
a) Niekada
b) Retai



c)
€)

a)

c)
d)

e)

a)
b)

c)
e)
a)
b)
c)

e)

Retkarcéiais
Daznai
Nuolat

SS12. Ar Jums sunku susikaupti?
Niekada
Retai
Retkarciais
Daznai
Nuolat

Naujai kylantys psichosocialiniai rizikos veiksniai (N)

N1. Ar jauciate neuztikrinti dél darbo?
Niekada
Retali
Retkarciais
Daznai
Nuolat

NS5. Ar pastaruoju metu jauciate padidéjusia emocing jtampa darbe?
Niekada
Retali
Retkarciais
Daznai
Nuolat

N6. Kaip Jiis vertinate darbinio ir privataus gyvenimo pusiausvyra?
Labai gerai
Gerai
Sunku pasakyti
Blogai
Labai blogai




Traky Vytauto DidZiojo gimnazijos
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3 priedas

Q-3. PERDEGIMO KLAUSIMYNAS

Kodo Nr.

Paméginkite jvertinti, kaip per pastaruosius kelis ménesius pasikeité Jisy elgesys ar
emocijos, apraSytos pateiktuose teiginiuose. Ivertinkite savo pasikeitimus penkiy baly skaléje, kur 1
reiSkia, kad ,,Visai ne“, o 5 — ,,Beveik visada“.

Eil. | Teiginys Visai Labai | Kartais | Daznai | Beveik
Nr. ne retai visada
1. Jauciates labiau iSsekes, neturintis nei
.. . P 1 2 3 4 5
fiziniy, nei emociniy jégy.
2. Pa;tebejote, kad neigiamai galvojate 1 9 3 4 5
apie darba.
3. Pastebé¢jote, kad su Zmonémis biinate
grieztesnis ir ne toks malonus, kaip 1 2 3 4 5
kad jie to verti.
4, Lengvai susierzinate dél problemy 1 9 3 4 5
darbe ar dél savo bendradarbiy.
5. Jauciatés nesuprasti ir nejvertinti savo 1 9 3 4 5
kolegy.
6. Jums atrgqlo, kad neturite su kuo 1 9 3 4 5
pasikalbéti.
1. J au.clateg pasiekes maziau nei 1 9 3 4 5
galétuméte.
8. Jums atrodo, kad 1§ savo darbo
.. o . 1 2 3 4 5
gaunate maziau nel noretumete.
9. J aucna:[.es tarsi nuolat butumeéte 1 9 3 4 5
spaudZiamas.
10. | Jums atrodo, kad esate ne toje
N i - 1 2 3 4 3)
organizacijoje ar ne toje profesijoje.
11.
Nusivyléte savo darbu. ! 2 3 4 >
12. | Jaudiate, kad organizacijos politika ar
biurokratija trukdo Jums gerai atlikti 1 2 3 4 5
darba.
13. | Jums atrodo, kad darbo turite gerokai
daugiau nei praktiSkai jmanoma 1 2 3 4 5
padaryti.
14. | Jauciatés neturintis laiko padaryti daug 1 9 3 4 5
svarbiy dalyky kokybiskai.
15. | Jums atrodo, kad negalite susiplanuoti 1 9 3 4 5

tiek, kiek norétuméte.




Vertinimas

Kiekvienas klausimas vertinamas 5 baly skaléje. Kai visy respondenty atsakymy
vidurkis yra iki 3 baly, teigiama, kad ,,perdegimo* darbe rizika yra priimtina, nuo 3 iki 5 — rizika
nepriimtina.
Vertinant kiekvieno respondento ,,perdegimo® darbe rizika, sumuojami visi jo atsakymai j visus
anketos klausimus. Jeigu bendro balo suma yra nuo 0 iki 25, teigiama, kad néra jokio ,,perdegimo*
darbe sindromo (rizika priimtina), nuo 26 iki 35 — simptomai formuojasi (rizika priimtina), nuo 36
iki 50 — pastovus stresas, yra tikimybé, kad ,,perdegsite” (rizika nepriimtina), nuo 51 iki 65 — Zmogus
atitinka ,,perdegimo® sindromg (rizika nepriimtina), nuo 66 iki 75 — grésmé fizinei sveikatai, gali
1Stikti sveikatos sutrikimai (rizika nepriimtina).
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Q-5. MOTYVACIJOS DARBE NUSTATYMAS

Sis testas sudarytas Herzberg‘o teorijos pagrindu ir naudojamas nustatyti motyvacijai
darbe.

Perskaitykite teiginiy poras. Turite nuspresti, kuris teiginys labiau atspindi Jusy poziiirj
ir jvertinti to pozilrio stiprumg. Jeigu vienas pozilris yra Jums Zymiai priimtinesnis nei kitas, savo
pozilrj jvertinate 5 balais, o nepriimting poziiirj — 0 baly, jeigu vienas poziliris yra Siek tiek ar vos
priimtinesnis uz kita, galite savo poziiirio stiprumg jvertinti 4 ar 3 balais, ir tuomet kita maziau
priimting pozitirj — atitinkamai 1 ir 2 balais. Kiekvienos poros teiginius reikia jvertinti balais taip, kad
baly suma buty lygi 5.

Galimi jvertinimo variantai: 5-0, 4-1, 3-2, 2-3, 1-4, 0-5.

Atsakykite greitai ir spontaniskai.

1. A —Jums svarbiau yra gerai apmokamas darbas, nors ir nebisite deramai jvertintas.
2. B —Jums svarbiau pripaZinimas ir pagyrimai, netgi jeigu atlyginimas néra ypatingai aukstas.

A B
3. D — Jus teikiate pirmenybe geriems santykiams su direktoriumi, net jeigu tai reikSty
savarankiskumo sumazgjimag.
4. C — geriau turéti daugiau savarankiskumo, net jeigu dél to bus sunkiau bendrauti su
direktoriumi.
D C

5. D — Jums svarbiau geri santykiai su direktoriumi, net jeigu reikés dirbti nejdomy darba.
6. H — Jums svarbiau jdomus dabas, net jeigu dél to nukentés santykiai su direktoriumi.
D H

7. E —Jums svarbiau paaukstinimas pareigose, net jeigu sumazés atlyginimas.
8. A—Jums svarbiau gerai apmokamas darbas, net jeigu bus maziau galimybiy pakilti pareigose.
E A

9. B — Geriau biiti pripazintam uz nezymy darbg, negu dirbti daug ir turiningai, taciau biiti
nepripazintam.

10. H — Geriau dirbti svarby ir jddomy darba, nors ir ne visada Jus garbina ir giria.
B H




11. I — Jums geriau dirbti nejdomy darba, bet turéti gerus santykius su kolegomis.
A — Jus pasirinktuméte finansiSkai skatinantj darba, net jeigu tapsite nepopuliarus kolegy tarpe.
| A

12. C — Svarbi prielaida aktyviai veikti yra atsakomybé¢ ir galimybé priimti sprendimus.
13. A — Geriausias stimulas darbui — didelis atlyginimas.
C A

14. D — Jums svarbu geri santykiai su direktoriumi, net jeigu darbas nejdomus.
15. H — Jums svarbu dirbti jJdomy darba, net jeigu santykiai su direktoriumi bus blogi.
D H

16. C — Jus teikiate pirmenybe atsakingoms pareigoms, net jeigu bisite maziau pripazintas.
17. B — Jus teikiate pirmenybg ir ne tokioms atsakingoms pareigoms, jeigu Jiisy darbg pripazjsta
ir giria.

C B

18. B — Jus skatina Jiisy darbo pripazinimas.
19. D — Jus skatina geri santykiai su direktoriumi ir bendradarbiais.

B D
20. F — Jums svarbiau jveikti sudétingas uzduotis, negu dirbti paprasta, nors ir gerai
apmokamg darbg.
21. A — Jums geriau turéti gerai apmokama darba, kur nereikéty spresti ypatingy problemy.
F A

22. | — Jums svarbiau kolegy parama, o ne pripazinimas uz gerus darbo rezultatus.
23. B — Jiis labiau vertinate pripazinimg uz darba, negu kolegy santykius.

[ B
24. I — Jus daugiau motyvuoja tai, kad Jus vertina kolegos, o ne atsakomybés prisiemimo
lygis darbe.
25. C — Jus daugiau motyvuoja galimybeé dirbti atsakingg darba, negu paaukstinimas pareigose.
[ C

26. C — Jums svarbiau dirbti atsakingg darba, netgi jeigu néra galimybés pakilti pareigose.
27. E — Jus daugiau domina paaukstinimas pareigose, net jeigu darbas nebus atsakingas.
C E

28. F — Jums svarbiau korektiSkas pozitiris i Jisy darba, o ne pripazinimas ir pagyrimai.



29. B — Jums svarbiau pripazinimas ir pagyrimai, o ne teikiamas jvairiapusis vertinimas,
kaip Jums sekasi darbe.

F B

30. I — Kolegy parama svarbesné uz santykius su direktoriumi.
31. D — Jums svarbiau geri santykiai su direktoriumi, negu kolegy parama.
[ D

32. C — Jus teikiate pirmenybe atsakingam darbui, net jeigu jis ir nejdomus.
33. H — Jis teikiate pirmenybe jdomiam darbui, net jeigu jis ir nereikalauja atsakomybés
prisiémimo.

C H

34. A —Kad Jis biituméte patenkintas darbu, jis privalo biiti gerai apmokamas, tegul ir nuobodus.
35. H — Jums svarbu turiningas darbas, net jeigu jis ir mazai apmokamas.
A H

36. E — Jeigu Jus keisite darba, tai tik todél, kad jame néra galimybés uzimti aukStesnes pareigas.
37. F —Jeigu keisite darba, tai tik todel, kad jame néra galimybeés realizuoti save.

E F
38. F — Jums svarbesné informacija apie savo pasiekimus darbe, negu geri santykiai su
direktoriumi.
39. D — Jums svarbesni geri santykiai su direktoriumi, negu informacija apie savo
pasiekimus darbe.
F D

40. D — Geriau palaikyti gerus santykius su direktoriumi, negu gadinti juos dél paaukstinimo.
41. E — Geriau buti paauksStintam pareigose, net jeigu d¢l to nukentés santykiai su direktoriumi.
D E

42. H — Jusy darbas yra Jums jdomus ir nenorétumeéte iseiti i§ uzimamy pareigy, net jeigu
ateityje tokiy galimybiy ir biity.

43. E — Jus rinktumétés paaukstinimg pareigose, net jeigu tas darbas reiks$ kasdiene ruting.
H E

44, | — Js teikiate pirmenybe darbui grupéje, kurioje geri tarpusavio santykiai. Tai geriau
nei dirbti vienam, nors ir dosniau apmokamame darbe.

45. A — Jus teikiate pirmenybg¢ gerai apmokamam darbui, kuriame dirbate vienas.
[ A




46. C — Jums patinka atsakomybe, net jeigu ir nesiseka, nepasiteisina lukesciai.
47. F — Geriau jvykdyti duotg uzduotj, negu turéti didele atsakomybe.
C F

48. B — Geriau, kad mane pripazinty ir jvertinty dabar, negu biiti paaukstintam pareigose véliau.
49. E — Geriau, kad mane paaukstinty pareigose, net jeigu ten ir nebuisiu pripazintas ir jvertintas.

B E
50. | — Jums svarbiau kolegy parama ir bendradarbiavimas, negu paaukstinimas pareigose.
51. E — Jums svarbiau paaukstinimas darbe, net jeigu ir teks skirtis su kolegomis.

[ E

52. F — Geriau dirbti esamg darba, negu kita jdomesnj, bet patiriant nesékmes.
53. H — Geriau dirbti jdomy, nors ir sunkiai jveikiamg darba, nei nuobody.

F H
54. | — Geriau dirbti su permaininga sékme, negu skirtis su kolegomis.
55. F — Geriau visada sékmingai dirbti, net ir nejauciant kolegy paramos.
[ F

Rezultaty skai¢iavimas ir vertinimas

A B C D E F G H I

55-56

53-54

51-52

49-50

47-48

45-46

43-44

41-42

39-40

37-38

35-36

33-34

31-32

29-30

27-28

25-26

23-24

21-22

19-20

17-18




15-16
13-14
11-12
9-10
7-8
5-6
3-4
1-2
SUMA: | A: B: C: D: E: F: G: H: I

A Finansiniai motyvai

B Pripazinimas ir dékingumas
C Atsakomybe¢

D Santykiai su vadovu

E Karjera

F Pasiekimai

H Darbo turinys

| Bendradarbiavimas

Darbuotojo motyvacija vertinama labai gerai, kai respondentas surenka daugiausia baly
Siose srityse: darbo turinys, bendradarbiavimas, pasiekimai, karjera.

Blogiausia situacija, kai darbuotojus motyvuoja finansai, pripazinimas ir dékingumas,
santykiai su vadovu, atsakomybé.
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VEIKSMU PLANO PAVYZDYS

Su stresu | Ko Dabartiné | Praktiniai Kas Kada? Kaip Ar
siejama | tikimasi situacija sprendimai igyvendins darbuoto- | veiksmas
sritis pasiekti? veiksmus? jams bus jvykdytas?

teikiamas

griZtamasis

rySys?

Reikala- | Darbuoto- | Netinkamai | 1. Geriau 1. Tiesiogi- | 1. Kito 1. Karta Taip
vimai jams planuoja- planuoti niai vadovai, | vadovy | per ménesj | (data)
organiza- | mi darbo darbg. Jeigu | veiksmy pasitari- | organizuo-
cijoje kraviai; jo idéja jie mo metu | jamy
keliami darbo daugiausiai pasiiilys susitikimy
sutartoms | kravis biina auksciausio metu,
darbo padidéja darbuotojams | lygmens intranetu

valandoms | per atostogau- vadovui.
adekvatiis | darbuotojy | jant,
ir vasaros apsvarstyti
ivykdomi | atostogas galimybeg tuo
reikalavi- metu darbus
mai skirti kitiems
padaliniams,
tokiu budu
jvertinant, ar
situacija
galima
i8spresti
pasitelkiant
laikinus
iSteklius.
2. Kartg per | 2. Visi, 2. Ne- 2. Karta IS dalies,
ménesj vadovaujami | delsiant | per ménesj | veiksmai
organizuo- tiesioginio organizuo- | tesiami
jamy vadovo jamy (data)
susitikimy susitikimy
metu metu
darbuotojams
kalbétis su
vadovais
apie jy
art¢jancias
atostogas ir
galimus su
darbo kraviu
susijusius

sunkumus.




