Pétnieciska darba veids un nosaukums, kura aprakstita testa vai aptaujas adaptacija:
Bakalaura darbs “IzdegSanas pazimju saistiba ar stradasanu bez pasiniciativas”

Nosaukums LatvieSu valoda: Vienaldzigas stradasanas aptauja

Adaptacijas autora vards, uzvards: Krista Lankrete un Mg.psych., Mg.sc.administr. Anete
Hofmane

Adaptacijas gads: 2024

Adapteta instrumenta nosaukums originalvaloda: Quiet Quitting scale
Autora vards, uzvards: Petros Galanis,Aglaia Katsiroumpa, Irene Vraka, Olga Siskou, Olympia
Konstantakopoulou , Ioannis Moisoglou, Parisis Gallos un Daphne Kaitelido

Izveides gads: 2023

Instrumenta visparigs raksturojums:

Vienaldziga stradasana jeb sabiedriba zinamais Quiet Quitting raksturo procesu, kad darbinieks
kaut kadu iemeslu d€l nevar atlauties aiziet prom no darba, bet parstaj censties un pilda savus
darbus minimali. Lai gan Sis psihologiskais process ieguva nosaukumu 2022.gada, ir svarigi
uzsvért, ka 3T probléma ir eksist&jusi gadu desmitiem pirms tai tika iedots vards. Sis termins tiek
raksturots ka situacija, kad darbinieks ilgtermina neizjiitot gandarjjumu, prieku (un citus
apmierinatibas ar darbu raditajus) turpina stradat, tacu bez ieinteres€tibas un iesaistiSanas, tatad
bez paSiniciativas. Vienkarsi izsakoties, darbinieks parstaj censties dazadu iemeslu dél, no kuriem
viens ir tads, ka ieprieks€jie centieni vai idejas nav tikuSas novertétas. Vienaldziga stradasana ir
kluvusi ka sociala kustiba, kas var draudét darba produktivitatei. Lai gan $is process tiek atdalits
no izdegSanas, ir svarigi atceréties, ka vienaldzigai stradasanai tomer ir saistibas ar izdegSanu un
1zdegSanas pazimém.

Vienaldzigas stradasanas aptauja ir instruments, ar kuras palidzibu var novertét, cik liela méra
personai ir vienaldziga attiecksme pret darbu un darba pienakumiem. Sis instruments méra gan
kopg€jo vienaldzigo stradaSanu, gan sikak - vienaldzigas stradasanas apaksskalas: atsveSinatiba,
paSiniciativas trikums un motivacijas trikums.

ST aptauja ir deriga gan individualajai izp&tei lai noteiktu vienaldzigas stradasanas limeni, ka ar
psihologiskajai pétniecibai. P&tnieciba Sos datus var ievakt arT retrospektivi, kur dalibniekam ir

jaatceras par savam izjutam, kad vin§ bija nodarbinats, jo darbinieks médz aiziet no darba tiesi



vienaldzigas stradasanas d€] un ne vienmér paliek sava darba vieta. Lai izprastu, vai dalibniekam
griitibas sagadaja iepriek$€ja darba vieta, ir verts apskatit ar vienaldzigas stradasanas Itmeni tiesi
retrospektivi. Sis instruments var palidzét saprast, vai darbinieks tika atstadinats no darba
vienaldzigas stradasanas dgl, vai tomér kada cita iemesla d&l. Ja rezultati personai neuzrada
vienaldzigo stradasanu, tad dalibniekam ir jaturpina izp&te balstoties uz izteiktajam griittbam un

sudzibam.

Informicija par instrumenta lietoanas noteikumiem: So instrumentu drikst aizpildit tikai tas
personas, kas ir vismas 18 g.v., kam dzimta valoda ir latvieSu valoda un kas ir oficiali nodarbinatas.
Augstaki rezultati kada no skalam nosaka, kada skala jeb pazime vispiemérotak atbilst dalibniekam
Ja dalibnieka rezultati kopuma ir zemi, tad tas var noradit, ka vienaldziga stradasana ir saistita ar

profesionalo nogurumu.

Rezultatu apréekinasana:

visu apgalvojumu atbildes ir jasumme kopa un jadala uz apgalvojumu skaitu, piem&ram:

e lai aprékinatu kopgjo rezultatu (1 +2+3+4+5+6+R7+R8+R9)/9 =
e AtsveSinatiba un atdaliSanas (1 +2+3+4)/4=
e PaSiniciativas trikums (5 + 6 + R7) /3 =

e Motivacijas trikums (R8 +R9) /2 =

R = reversetie rezultati

Rezultatu interpretacija:

Ja péc veiktajiem aprékiniem kopg€jais rezultatis ir > 3,06, tad dalibnieks Sobrid iet cauri
vienaldzigas stradasanas psihologiskajam procesam, un ja kadai apaks$skalai aprékinatais rezultats
ir > 3,06, tad dalibniekam vispiemérotak atbilst §1 pazime.

Dalibniekam ar augstiem aptaujas rezultatiem ir raksturigi: veikt uzdevumus minimali un
virspusgji; veikt darbu bez intereses; persona nav t€meta giit jaunus panakumus; nav motivacijas
veikt savu darbu; zems ambiciju [imenis; ripéSanas par sevi nevis par savu darbu; padara darba

izpildi par rutinu. Augsti rezultati norada ar1 uz izdegSanas pazimju un izdegSanas tipu esamibu,

piem&ram, neizaicinato izdegSanas tipu un padevusSos izdegSanas tipu, ka art uz augstu izdegSanas



Iimeni kopuma. Ta pat, ja ir augsti rezultati, tas var noradit arT uz to, ka dalibnieks ir izjutis vai
izjtt atsveSinatibu un griitibas kontrol&t savi sava darba izpildg, jeb paSiniciativas trilkumu.

Ja kopgjais rezultats un apaksskalas rezultati ir zemi (< 3,06), tad dalibnieckam nav vienaldziga
stradasana, bet gan profesionalais nogurums, nesaskanas ar kolgégiem, fanatisms (negativa
statistiski nozimiga korelacija) pret darba pienakumiem vai islaicigas gritibas darba un darba
uzdevumu pildiSana. Ta pat, dalai dalibnieku ar zemiem rezultatiem var bt raksturiga ari
depersonalizacija un nesaskanas ar kolégiem, kas dazu darba uzdevumu izpildi un panakSanu var
padartt griitaku, nevis ka vienaldzigas stradasanas gadijuma — ilglaicigas gritibas pildit uzdevumus

un pienakumus, kas rezult€jas to minimala pildiSana vai vispar neizpildiSana.

Isa pamatinformacija par adapteta vai izveidota instrumenta psihometriskajiem raditajiem:

Originala versija Adapteta versija
Kopgjais rezultats o=0,80 o=0,85
AtsveSinatibas skala a=0,70 a=0,76
Pasiniciativas trukuma a=0,70 o=0,74
skala
Motivacijas tritkuma skala | o =0,75 oa=0,86
Kontaktinformacija:

Krista Lankrete, talr.: +371 27826021, e-pasts: krista.lankrete.kl@gmail.com



Vienaldzigas stradasanas aptauja (QQS)

(Quiet Quitting scale, QQS; Petros Galanis,Aglaia Katsiroumpa, Irene Vraka et al., 2023; adaptaciju latviesu valoda
veica Krista Lankrete un Mg.psych.,Mg.sc.administr. Anete Hofmane, 2024)

Ludzu izlasiet apgalvojumus un atziméjiet Jums piemérotako atbildi:

loti loti

nekad reti reti viduvéji biezi biezi vienmer

Es darba izdaru tikai to, par ko man maksa un
1) necensSos izdarit vairak ka no manis tiek 1 2 3 4 5 6 7

sagaidits

Ja kads kolégis vélas izpildit man paredz&to

darbu, tad es vinu neatturu

3) Es cenSos nemt p&c iesp€jas vairak partraukumu 1 2 3 4 5 6 7

Cik biezi Jus izliekaties, ka esat aiznemts, lai

darba izvairitos no kada pienakuma?

Es atturos izteikt savas idejas un viedokli par to,
5) ka uzlabot darbu, jo man ir bail, ka darba 1 2 3 4 5 6 7

vaditajs pieskirs man vairak uzdevumu

Es neiesaku idejas par to ka lai uzlabo darba

vidi, jo tam nav jégas, tapat nekas nemainisies

7) Cik biezi Jus izradat iniciativu darba? 1 2 3 4 5 6 7
8) Es sp&ju atrast motivaciju stradat 1 2 3 4 5 6 7
9) Mans darbs mani iedvesmo 1 2 3 4 5 6 7

Apgalvojuminr 7 ; 8 ; 9 ir reverséti
Apaks3skalas:

e AtsveSinatiba un atdaliSanas (Apgalvojuminr. 1 ;2 ;3 ;4)
e PaSiniciativas trikums (Apgalvojuminr. 5; 6 ; 7)

e Motivacijas trikums (Apgalvojumi nr. 8 ; 9)






