Vilniaus universitetas
Filosofijos fakultetas

Psichologijos institutas

Zivilé Repsyteé

Organizacings psichologijos studijy programa

Baigiamasis magistro darbas

Darbo ir gyvenimo balansas ir jo sasajos su individualiomis balanso palaikymo

strategijomis bei darbo ir namy reikalavimais ir iStekliais

Darbo vadové: doc. dr. Jurgita Lazauskaité-Zabielske

Vilnius 2023



TURINYS

SANTRAUK A e e s s e e e s s s e s e s e s e s e s e s e s e s e e e s e s e s e s asasasasasasasasasasaaaassasasasasasasasasesesesannaeeasenanns 3
SUMIM ARY e s e e e s s s s s s e s s s e s e s e s e s e s e s e s e s e s s e e s e s e s e s e s aaasaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaananns 4
SVARBIAUSIOS SAVOKOS ...ttt ettt ettt sttt st sttt b e sbe e sae e s et e st e st e e bt e bt e s seeeaeeemteeateenbeenbeesaeesanenas 5
PRATARME ....ovtititititiiieceett ettt ettt ae bbb b et a ettt s s s s s s ss s s s s s s s e s s s s s s et bbb e b e s et e b e b et e b e s et e s et e s e snse e e e s e s s s s 6
LV A D A e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaeens 7
1.1. Darbo — SYVENIMO DAlANSAS weiiiiiiiiiiiiiie ettt e e e st ee e e e e e e s b e e e e b ee e e e beae e e nareeas 7
1.2. Individualios darbo gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos.......ccccceeevvuvieeriiiieecicieee e 10
1.3. Darbo reikalavimai ir iSteKIIAi......c.eeoueeieeieieee e 14
1.4. Namy reikalavimai ir iSTEKITAT ....ccvvvee et e e e e et a e e e s aab e e e e e naeeeeas 15
1.5. Namy bei darbo istekliai, reikalavimai ir darbo gyvenimo balansas.......cccccccceevviiieiiiiieee e, 16
1.6. Tyrimo tiksIas ir UZAAVINIAi co.eeeeieeiieeiiiiee ettt e e st e e e s sabae e e ssstaeeeesssbeeessnnseeeens 20
2. TYRIMO METODIKA ...ttt ettt ettt ettt et b e s bt sae e st e et e et e e s beesaeesabe s bt eabe e beenbeesmeesmeeeneeentean 21
O VT4 g To X e F= 1 YAV YIS PSR 21
D Y a1 6 Lo TR T 1] o U0 0= - N 21
. T N 410 o To TN =TT = T OO PSP P PP 23
2.4, DUOMENY @NAHIZE.....eeeeiiee ettt e e e et e e e st e e e st ba e e e st bae e e e abeeeeenabeeeeeabeeeeennreeas 24
B REZULTATAL ettt ettt ettt e he e sttt et e b e s bt e s bt e sae e eat e e a s e e ke e ebeesaeesabesabeeabeeabeenbeesmeesmeeeneeentean 24
4. REZULTATUY APTARIIMAS. ... ettt sttt ettt h e s a e sttt e b e b e s bt e she e s aeeeabeebeesheeshtesabesabeeabeebeennes 42
4.1. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo bei namy reikalavimai ........cccccceeeecieiiiciee e, 42
4.2. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo bei namuy iStekliai ........cccceeeiecieiiiiiiii e, 43
4.3. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos...........cccccevevnnneen. 45
ISVADOS ...ouirerirteeetetisteseie s s s 47
LITERATUROS SARASAS ...ttt eeteeeeeeeaeeetsesees e eseseeseteeaseeseesessaesesassseeseesesaseseseeeasseseseseseseanaees 48
PRIEDAL ..ottt sttt ettt e b e s b e s bt e s et s et et e bt e b e e s ae e s as e st e e st e b e e b e e abeesae e et e ene e beenreenanesane e 52
T =T I T PSSR 52



SANTRAUKA

Darbo ir gyvenimo balansas ir jo sasajos su individualiomis balanso palaikymo strategijomis

bei darbo ir namy reikalavimais ir iStekliais

Zivilé Repsyté, Vilniaus universitetas, Filosofijos fakultetas, Psichologijos institutas, Vilnius, 2023,

54 psl.

Siandieniniame pasaulyje pusiausvyros tarp darbo ir gyvenimo sfery radimas tampa daugeliui
tampa aktualu analizuoti, kurie i§ juy gali lemti geresnj darbo — gyvenimo balansa. Sio tyrimo tikslas
— nustatyti sgsajas tarp darbo — gyvenimo balanso, individualiy darbo — gyvenimo balanso
palaikymo strategijy bei darbo ir namy reikalavimy ir iStekliy. Atliekant tyrima buvo apklausti 275
dirbantys suaugusieji. Tyrime buvo naudojamas darbo reikalavimy ir iStekliy klausimynas (Bakker,
2014), namy reikalavimy skalé (Peeters et. Al, 2005), namy istekliy skalé (Lazauskaité-Zabielské ir
Urbanaviciaté, 2018), darbo — nedarbo balanso skalé (Wayne et el., 2021) ir darbo — nedarbo
meistriSkumo skalé (Kersieck et al., 2022). Tyrimo rezultatai atskleidé, kad darbo — gyvenimo
balanso meistriskumas teigiamai siejasi su darbo — gyvenimo balanso dimensijomis — jsitraukimo,
efektyvumo ir emociniu balansu. Taip pat reikSmingos sgsajos nustatytos tarp darbo ir namy
emociniy reikalavimy, autonomijos, galimybés tobuléti ir paramos namuose bei darbo — gyvenimo
balanso. Rezultatai nurodo, kad taikant proaktyvius veiksmus kurti darbo — gyvenimo balansg
sumazg¢ja autonomijos namuose Svarba jsitraukimo balansui, autonomijos namuose ir kolegy
paramos svarba emociniam balansui, o darbo kriivio ir tempo svarba efektyvumo balansui —
padidéja.

Raktiniai ZodZiai: darbo — gyvenimo balansas, i$tekliai, reikalavimai, darbo — gyvenimo balanso
meistriskumas.



SUMMARY

Work - life balance and its relationship to individual balance strategies, work and home
demands and resources.

Zivile Repsyté, Vilnius University, Faculty of philosophy, Institute of psychology, Vilnius, 2023,
S4p.

In today's world, finding a balance between work and life is becoming an actual challenge for
many. Work-life balance is affected by various external and internal factors, so it becomes relevant
to analyze which of them can lead to a better work-life balance. The purpose of this study is to
determine the relationships between work-life balance, individual work-life balance crafting
strategies, and work and home demands and resources. The study surveyed 275 working adults. In
this research Job Requirements and Resources questionnaire (Bakker, 2014), Home Demand Scale
(Peeters et. Al, 2005), Home Resources Scale (Lazauskaité-Zabielské and Urbanavidiiité, 2018),
Work-nonwork Balance Scale (Wayne et al., 2021) and Work-nonwork Balance crafting scale
(Kersieck et al., 2022) were used. The results of the study revealed that work-life balance crafting is
positively related to the work-life balance dimensions - involvement, effectiveness and emotional
balance. Also significant relationships between work and home emotional demands, autonomy,
opportunities for improvement and support at home, and work-life balance were found. The results
indicate that applying proactive actions to craft a work-life balance reduces the importance of
autonomy at home for engagement balance, the importance of autonomy at home and family
support for emotional balance, and the importance of workload and job pace for efficiency balance

increases.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Darbo reikalavimai (angl. Job demands) — nuolatiniai fiziniy bei kognityviniy pastangy
reikalaujantys fiziniai, socialiniai, psichologiniai bei organizaciniai veiksniai (Demerouti, 2001).

Darbo istekliai (angl. Job resources) — tai fiziniai, socialiniai, psichologiniai bei organizaciniai
veiksniai, kurie padeda darbuotoju pasiekti tikslus, skatina tobuléjimg ir augimg bei padeda mazinti

darbo reikalavimy sukeliamg zalg (Demerouti, 2001).

Namuy reikalavimai (angl. Home demands) - nuolatiniy pastangy reikalaujantys kiekybiniai,
emociniai ir kognityviniai veiksniai (pagal Demerouti, 2001 ir Peeter, Montgomery, Bakker &
Schaufeli, 2005).

Namy istekliai (angl. Home resources) — autonomijos, paramos ir tobuléjimo galimybés namuose
suteikiantys veiksniai, kurie padeda mazinti namy reikalavimy sukeliama zala, skatina tobul¢jima ir

augima (pagal Demerouti, 2001 ir Lazauskaité-Zabielské ir kt., 2018).

Darbo — gyvenimo balansas (angl. Work — life balance) — darbuotojy pasitenkinimas jy darbo bei
su darbu nesusijusiy vaidmeny deriniu, atsizvelgiant j tai, kiek jy emocinis patyrimas ir suvokiamas
jsitraukimas bei efektyvumas darbo ir su darbu nesusijusiuose vaidmenyse yra proporcingi vertei,

kurig jie teikia Siems vaidmenims (Casper et al., 2018).

Darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos (angl. Work-nonwork balance crafting) —
neoficialios strategijos ir veiksmai, kuriuos individai naudoja formuoti balansg tarp darbo ir su
darbu nesusijusiy vaidmeny, atsizvelgiant i savo bréziamas ribas bei siekiamg darbo ir nedarbo

vaidmeny derinj (Kerkesciek et al., 2022).



PRATARME

Siandieniniame pasaulyje vienas asmuo turi keleta skirtingy vaidmeny — darbe jis
darbuotojas, kolega ar vadovas, namuose — mama ar tétis, dukra ar stinus, partneris ar sutuoktinis, 0
laisvalaikiu — draugas ar pazjstamas. Kickvienas $iy vaidmeny atneSa skirtingas atsakomybes, kuriy
balanso temos aktualumas auga ir dél ryskiy visuomeniniy ir technologiniy poky¢iy. Pirmiausia,
technologiné pazanga per pastaruosius deSimtmecius suteiké galimybes dirbti zenkliai lanksciau,
taciau tuo paciu ir suliejo ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo — technologijy déka zmonés tapo
nuolat pasiekiami, ta¢iau nuolatinis pasikiamumas apsunkino atsitraukimg nuo darbo laisvu laiku.
Prie to zenkliai prisid¢jo ir Covid-19 pandemija, kurios metu darbai, kuriems atlikti nebiitina
konkreti vieta, buvo iskelti i nuotoling erdve ir darbas i§ namy, net ir pasibaigus pandemijai tapo
naujaja daugelio organizacijy ir darbuotojy realybe. Taip pat pastaruoju metu Zenkliai keiCiasi ir
darbuotojy bei organizacijy prioritetai — vis daugiau svarbos teikiama gerbiiviui bei psichologinei
sveikatai, su kuriomis glaudziai siejasi ir geras darbo — gyvenimo balansas. Nuolat besikeicianti
aplinka pabrézia poreikj kalbéti apie skirtingus buidus, kaip darbuotojai galéty atliepti jvairius
kylancius reikalavimus bei kokius iSteklius jie tam turi. Ne maziau svarbiis Siame kontekste yra ne
tik aplinkos veiksniai, bet ir paties darbuotojo proaktyvis veiksmai siekiant uztikrinti darbo —
gyvenimo balansg. Dél §iy priezasCiy kalbant apie darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny
suderinimg svarbu atsizvelgti tiek j iSorinés aplinkos — darbo bei namy — reikalavimus ir isteklius,
ta¢iau ir | asmeninius darbuotojo veiksmus, kuriais jie gali pasiekti geresne pusiausvyra. Siy
kompleksisky sasajy tarp darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy ir aktyviy darbuotojo veiksmy
siekiant darbo — gyvenimo balanso supratimas yra aktualus tiek individualiu, tiek organizaciniu
lygmeniu, siekiant padéti darbuotojams pasiekti geresng pusiausvyrg tarp darbo ir su darbu nesijusiy
vaidmeny bei uZtikrinti Sio tikslo siekimui palankia aplinka, taciau kol kas apie tai néra placiai
kalbama tyrimuose. Atsizvelgiant j tai, kad darbo — gyvenimo balansa gali lemti jvairds darbo ir
nedarbo aplinkos veiksniai bei pats Zmogus, tampa aktualu nustatyti kokie veiksniai reikSmingai
siejasi su darbo ir nedarbo roliy suderinimu. D¢l to Siame tyrime keliamas klausimas, kokie darbo ir
namy reikalavimai bei iStekliai siejasi su darbo — gyvenimo balansu bei kokios sgsajos yra tarp
individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy ir pusiausvyros tarp darbo ir nedarbo

roliy.



1. IVADAS

1.1. Darbo — gyvenimo balansas

Darbiniai ir asmeninio gyvenimo vaidmenys reikSmingai atsiskyré dar devynioliktame
amziuje, kai prasid¢jo industrializacija. Dél naujy technologijy paskatinty ekonominiy pokyciy
agrariné¢ visuomen¢ palaipsniui tapo industrine, zmoniy darbo vieta nutolo nuo namy, tad
palaipsniui émé ryskéti darbo ir Seimos vaidmeny konfliktas. Pirmieji mokslinés literatiros darbai
Sia tema prasid¢jo dvideSimto amziaus antroje puséje, kai Kahn (1964) nustaté reikSmingg darbo —
Seimos konflikto ry$j su darbuotoju patiriamu stresu (cit. i§ Grinceviciené, 2020). Kurj laika
psichologijoje buvo tyrinéjimas darbo ir Seimos konfliktas —balansas buvo tapatinamas su konflikto
tarp darbo ir Seimos vaidmeny nebuvimu (Frone, 2003). Kiek véliau, $i sagvoka buvo praplésta
atsizvelgiant ne j vaidmeny konflikta, o roliy suderinamumg: Geenhaus, Collins ir Shaw (2003)
apibudino darbo — Seimos balansg kaip vienoda jsitraukimg ir pasitenkinimg vaidmenimis tiek
darbe, tiek Seimoje. Augant susidoméjimui Sia tema, pastebéta, kad darbo — Seimos balanso sgvoka
taikytina tik darbuotojams turintiems Seimg (Grincevi¢iené, 2020) bei nejtraukia kity svarbiy
asmeninio gyvenimo aspekty, nesusijusiy su darbo ir Seimos atsakomybémis (Sharma el al., 2021),
tad terminas ,,Seima‘“ ilgainiui buvo pakeistas j ,,gyvenimas®, taip suformuojant darbo — gyvenimo

balanso konstruktg.

Darbo bei asmeninio gyvenimo balanso tema pastaruoju metu susilaukia vis daugiau démesio.
Tai lemia keletas skirtingy Siandieninio gyvenimo veiksniy, kurie yra susij¢ su vykstanciai
pokyciais. Pirmasis 1§ tokiy pokyc€iy — itin sparti skaitmenizacija ir technologinis tobulé¢jimas.
Technologijos ir galimybé jas pritaikyti darbe jgalina organizacijas suteikti lankstesnes darbo
salygas savo darbuotojams (Bjarntoft, Hallman, Mathiassen, Larsson, & Jahncke, 2020). Viena i$
tokiy salygy — darbas i$ namy, papildomai salygotas ir neseniai praéjusios Covid-19 pandemijos.
Pandemijos metu iSpopuliaréjes darbas iS namy dabar tampa savaime suprantama sglyga dalyje
darby, kuriy specifika juos leidzia atlikti ne biutinai konkrecioje darbo vietoje. Tokie poky¢iai
suteikia naujy galimybiy, taciu tuo paciu metu iSkelia ir i8Siikiy. Tyrimai atskleidzia, kad nuotolinis
darbas gerina darbo — gyvenimo balansg (Dubosaitiené, 2022), kita vertus gali turéti jam ir
neigiamy pasekmiy; nuotolinis darbas siejamas su su padidéjusiu darbo valandy skai¢iumi ir
iSaugusiu darbo kruviu, dél iliuzijos, kad darbuotojas yra nuolat pasiekiamas (Shirmohammadi, Au
& Baigi, 2022), taip pat sulieja ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo (Felstead & Henseke, 2017),
kas tiesiogiai siejama su prastesniu darbo — gyvenimo balansu. Kitas svarbus pokytis — didéjantys
darbo reikalavimai ir nuolatinio pasiekiamumo poreikis, kuriuos diktuoja dabartinés ekonominés
salygos siekiant iSlaikyti verslo konkurencingumg. Siekimas atliepti Siuos reikalavimus lemia

persidengima tarp laiko skirto darbui ir Seimai ar kitoms su darbu nesusijusioms veikloms, kuris
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gali lemti prastesnj balansavimg tarp darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny (Navajas-Romero,
Ariza-Montes & Hernandez-Perlines, 2020). Akivaizdu, kad Siandieninés organizacijos susiduria su
daugybe kliti¢iy, dél kintancios aplinkos, kuri tiesiogiai veikia ir jy darbuotojus, tad darbo ir
gyvenimo balanso radimas ir islaikymas tampa aktualiu i$$tkiu dél poreikio identifikuoti ir naujai
atsirandancius trikdzius siekiant darbo — gyvenimo balanso arba naujas galimybes, kurios galéty

padéti pagerinti pusiausvyrg tarp skirtingy vaidmeny.

Nors pati tema ir spariai populiar¢ja, taciau kol kas moksliniame kontekste néra aiSkaus
sutarimo, kaip apibréziamas darbo — gyvenimo balanso konstruktas. Jau anksc¢iau Siame tyrime
minéta, kad pati sgvoka per laikg kito — nuo konflikto iki balanso, nuo Seimos iki gyvenimo ir ji vis
dar keiciasi ir iki $iol. Daugybé skirtingy $io konstrukto apibrézimy sukelia nemazai neaiSkumy,
siekiant konkreciai jvardinti, kas yra darbo — gyvenimo balansas (Casper, Vaziri, Wayne, DeHauw
& Greenhaus, 2018). Tiesa, lyginant kai kuriuos skirtingy autoriy apibrézimus, galima pamatyti
gana daug panasumy. PavyzdZziui, Dundas (2008), darbo — gyvenimo balansg apibiidina kaip
efektyvia manipuliacijg tarp su apmokamu darbu susijusiy atsakomybiy ir visy kity veikly —
visuomenings, savanoriSskos veiklos, saves tobulinimo, laiko su Seima, laisvalaikio ir poilsio.
Vélesniame tyrime Berry ir Hughes (2020) §j konstrukta apibudina kaip pusiausvyrg tarp
apmokamo darbo veikly ir kity, su darbu nesusijusiy veikly, tokiy kaip asmeniniai santykiai, Seima,
laisvalaikio veiklos, mokymasis bei kitos veiklos. Atsizvelgiant j persidengiancius $iy apibrézimy
aspektus, galima apibendrinti, kad darbo — gyvenimo balanso sgvoka apima du svarbius aspektus —
apmokamo darbo veiklas ir visas kitas su darbu nesusijusias veiklas — bei nusako gebéjima jas
sekmingai suderinti. Sj apibendrinima patvirtina ir Casper ir kt. (2018) atlikta darbo — gyvenimo
balanso tyrimy metaanalize. Tyr¢jai perzitréje 290 skirtingy tyrimy autoriai iSskyré 137 unikalius
darbo — gyvenimo balanso sgvokos apibréZzimus. Remdamiesi Siuo tyrimu autoriai pasitlé iSsamy
bei visapusiSka balanso apibrézimg — darbo ir nedarbo vaidmeny balansas yra ,,darbuotojy
pasitenkinimas jy darbo bei su darbu nesusijusiy vaidmeny deriniu, atsizvelgiant } tai, kiek jy
emocinis patyrimas ir suvokiamas jsitraukimas bei efektyvumas darbo ir su darbu nesusijusiuose
vaidmenyse yra proporcingi vertei, kuria jie teikia §iems vaidmenims“. Sis apibrézimas prapleéia
darbo — gyvenimo balanso sgvoka, nes jame iSskiriama ir vaidmeniui suteikiamos vertés svarba.
Prioriteto teikimg atitinkamiems vaidmenimis pabrézia ir Kalliath ir Broughs (2008), kurie teigia,
kad darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra yra individualus suvokimas, kad darbo ir su darbu
nesusijusios veiklos yra suderinamos ir skatina asmens tobul¢jimas pagal dabartinius jo gyvenimo

prioritetus.

Dar vienas svarbus aspektas nagrinéjant darbo gyvenimo balanso konstrukto apibrézimo temag

yra klausimas, ar $is konstruktas yra vienalytis. Jau minétoje Casper ir kt. (2018) metaanalizéje
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rasta tendencija, kad naujesniuose straipsniuose tyréjai linke laikyti darbo — gyvenimo balansg
vienalyte sgvoka, taCiau dalis $iy tyrimy remiasi vos vienu klausimu darbo — gyvenimo balanso
vertinimui. Tad autoriai teigia, jog darbo — gyvenimo balansas gali buiti vertinamas kaip vienalytis
konstruktas, ta¢iau gali biiti vertinamas kaip daugialypis, i$ keleto skiritingy dimensijy susidedantis
veiksnys. Balansg kaip daugialypj konstruktg Casper ir kt. (2018) apibtdina susidedantj i§ trijy
daliy:

1. Emocinis balansas — suvokimas, kad atliekant darbo ir nedarbo vaidmenis patiriama
pakankamai teigiamy emocijy, kurios proporcingos vertei, kuri teikiama Siems
vaidmenims.

2. Efektyvumo balansas — suvokimas, kad efektyvumas atliekant darbo ir nedarbo vaidmenis
yra proporcingas vertei, kuri teikiama Siems vaidmenims.

3. [sitraukimo balansas — suvokimas, kad jsitraukimas j darbo ir nedarbo vaidmeny atlikima

yra proporcingas vertei, kuri suteikiama Siems vaidmenims.

Apzvelgti autoriy tyrimai ir metaanalizé nurodo, kad emocinés patirtys, efektyvumas ir jsitraukimas
konceptualiai turi skirtingas reikSmes, tad yra viena i§ prielaidy, kodél reikéty analizuoti darbo —
gyvenimo balanso konstrukta kaip daugialypj, i$skiriant atskiras jo dimensijas. Nepaisant to, kad
didziojoje dalyje tyrimy, nagrinéjanciy darbo — gyvenimo balansg Sis konstruktas vertinamas kaip
vienalytis, Siame tyrime bus siekiama praplésti suvokimg apie darbo — gyvenimo balanso
konstrukta, iSskiriant skirtingus ji sudarancius veiksnius, tad bus naudojama Casper ir kt. (2018)
pasitilytas multidimensinis darbo — gyvenimo balanso apibrézimas ir trys skirtingos jo dimensijos —
emocinis, efektyvumo ir jsitraukimo balansas. Apibendrinant, darbo gyvenimo balanso apibrézimas
nuo pat Sio konstrukto atsiradimo pradzios nuolat keiCiasi atsizvelgiant ] visuomeninius, socialinius,
organizacinius pokyc¢ius. Kaip pastebi Selim ir Kee (2023), darbo — gyvenimo balansas yra
nuolatinis procesas, kuris ir toliau keisis bei jj lems vis skirtingi aspektai, nes organizacijos,

darbuotojai ir aplinka nuolat progresuoja ir keiciasi.

TV W —

iSlaikyti, taciau ir dél jos naudos tiek paciam darbuotojui, tiek ir organizacijai. Individualiame
lygmenyje darbo — gyvenimo balansas siejamas su mazesne darbuotojy perdegimo rizika, geresne
fizine bei psichologine sveikata (Wayne, Vaziri & Casper, 2021; Tamasasukiené, 2020).
Organizaciniame lygmenyje pusiausvyra tarp darbo ir nedarbo vaidmeny siejama su didesniu
jsitraukimu j darba, jsipareigojimu organizacijai (Wayne, et al., 2021), maZesniu pravaiksty
skai¢iumi bei re€iau pasitaikanciu piktnaudZiavimu nedarbingumo laiku (Chandra, 2012;

Lokcwood, 2003), darbo nasumu ir pasitenkinimu darbu (Tamasauskiené, 2020; Mockoniené ir



Norvilé, 2012; Felstead & Henseke, 2017) bei didesne darbuotojy motyvacija (Sturges, 2012).
Apibendrinant, galima teigti, jog sékmingas balansavimas tarp su darbu susijusiy atsakomybiy ir
asmeninio gyvenimo jsipareigojimy turi teigiamos jtakos tiek paciam zmogui, tiek organizacijai.
Papildant, tyrimai nurodo, kad psichosocialiniai veiksniai ir bendra darbuotojy gerové véliau virsta
apCiuopiamais verslo rezultatais (Schaufeli, 2017). Atsizvelgiant | tai, organizacijos turéty biiti
suinteresuotos padéti darbuotojams rasti ir iSlaikyti pusiausvyra tarp roliy, kuriomis jie zongliruoja,
nes tai gali turéti svarig jtakg ir verslo rezultatams. Sukurti darbo ir ne darbiniy vaidmeny balansg
darbuotojui organizacija gali padéti taikydama jvairias priemones, pavyzdziui, suteikti galimybe
dirbti i§ namy, kuri Kkai Kkuriuose tyrimuose siejama su geresniu darbo gyvenimo balansu
(Dubosaitiené, 2022), suteikti daugiau autonomijos ir jgalinti sprendimy priémimui kontroliuojant
savo darbg, vertinti darbg pagal rezultatus, o ne pagal laikg praleista dirbant ofise (Sturges, 2012).
Taciau svarbu paminéti ir tai, kad patys darbuotojai gali jsitraukti j darbo — gyvenimo balanso
kiirimg ir imtis iniciatyvos, tad ne maziau svarbu kalbéti ir apie individualius btdus, kaip

darbuotojai gali siekti sukurti ir i§laikyti balansg tarp skirtingy atliekamy vaidmeny.

1.2. Individualios darbo gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos

Darbo gyvenimo balansas yra tikslas, kurj $iais laikais prioritizuoja daugelis, taciau jis kelia
ir nemazai i88tkiy. Siekiant padéti tuos i$Suikius jveikti nuolat teikiamos jvairios rekomendacijos
organizacijoms, diskutuojama, kas gali lemti geresnj balansg tarp $iy sri¢iy bei kas labiausiai $ig
pusiausvyra sutrikdo. Siuolaikinés organizacijos neretai turi vidines taisykles ir susitarimus,
oficialiai patvirtintus nuostatus, kuriuose apibrézia galimas priemones, gerinan¢ias darbo gyvenimo
balansg, pavyzdziui — galimybe dirbti i§ namy, lankséiai derinti darbo grafikg, pasiimti papildomas
atostogy dienas (Wessels et al., 2019). Taciau reikia paminéti, kad nors apie $iy susitarimy prasme
ir nauda yra Snekama placiai, ne visos organizacijos linkusios riipintis savo darbuotojy darbo —
gyvenimo balansu, o ir darbuotojai ne visada naudojasi organizacijos suteikiamomis priemonémis
bei Kkartais suteikiamos priemonés néra tinkamos skirtingiems darbuotojy poreikiams (Sturges,
2012). Kaip ir pasirinkimas naudotis ar nesinaudoti suteikiamomis priemonémis, taip ir sprendimy
kaip gerinti darbo — nedarbo pusiausvyra radimas tenka ir paciam asmeniui. Viena i§ neseniai
paliesty temy, kuri galéty biiti vienas i§ individualiy iStekliy darbuotojui, siekiant pagerinti darbo —
ne darbo roliy pusiausvyrg — individualios darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos
(Kerksieck et al., 2022).

Darbo gyvenimo balanso meistriskumo (angl. work — life balance crafting) konstruktas siejasi
su gerai zinoma meistriskumo dirbti (angl. Job crafting) savoka (Sturges, 2012). Wrzesniewski ir
Dutton (2001) sukurtas teorinis modelis iSskiria savarankisSkus, aktyvius darbuotojy veiksmus,

kuriais jie siekia keisti savo darbo uzduotis ir su darbu susijusius santykius. Sis procesas jau
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ganétinai gerai zinomas, modelio autoriai apibrézia meistriSkumag dirbti kaip fizinius ir
kognityvinius pokycius, kuriy darbuotojas imasi siekdamas formuoti arba keisti savo darba

(Wrzesniewski & Dutton, 2001). Autoriai i$skiria tris meistriSkumo dirbti strategijas:

1. UZzduociy meistriSkumo strategija — darbo uzduociy keitimas/koregavimas.

2. Santykiy meistriSkumo strategija — darbe palaikomy santykiy kokybés uztikrinimas ir
interakcijy daznumas.

3. Kognityviné meistriSkumo strategija — subjektyvios reikSmés, kurig darbuotojas priskiria

savo darbui, kiirimas.

Gerai zinomu meistriSkumo darbe terminu remiamasi ir apibtdinant darbo — gyvenimo balanso
meistriSkumg. Sturges (2012) teigia, kad darbo meistriSkumas turi panasumy su individualiy darbo
— gyvenimo balanso strategijy karimu, nes darbuotojai, siekdami pusiausvyros tarp darbo ir
gyvenimo sri¢iy taiko proaktyvius elgesius bei veiksmus, sickdami teigiamo poky¢io. Taciau autoré
pabréZzia, kad Sios dvi savokos turéty biiti atskiriamos, dél to, nes meistriSkumo darbe strategijos yra
orientuotos j darbo sritj, o individualios darbo — gyvenimo balanso kiirimo Strategijos nukreiptos

tiek i darbinius, tiek i su darbu nesijusius vaidmenis ir jy tarpusavio sgveika.

Darbo gyvenimo balanso meistriskumo sgvoka dar pakankamai nauja ir nedaug tyrinéta. Vienas
pirmyjy platesniy tyrinéjimy $ia tema buvo Sturges (2012) atliktas kokybinis tyrimas, kuriame
siekta iSskirti budus, kaip darbuotojai patys proaktyviai siekia geresnés pusiausvyros tarp darbo ir
su darbu nesusijusiy vaidmeny. Vienas i$ tyrimo dalyviy pabrézé individualiy pastangy svarba,
siekiant rasti pusiausvyrg tarp darbo ir nedarbo vaidmeny teigdamas, kad ,,Atsakomybé tenka
mums patiems, nes nesunku praleisti visas Dievo duodamas valandas dirbant. Tam pritaria ir pati
tyrimo autoré, pabrézdama darbuotojo iniciatyvos ir individualiy veiksmy svarbg kuriant ir iSlaikant
pusiausvyrg tarp darbo ir nedarbo vaidmeny. Sturges (2012) tyrimas buvo atliktas darant interviu su
jaunais specialistais i§ skirtingy profesiniy sric¢iy, siekiant isskirti individualius veiksmus, kuriuos
jie taiko siekdami sukurti darbo — gyvenimo balansa. Sia veikla tyréja apibtidina kaip ,,neoficialius“
veiksmus, kuriuos darbuotojai naudoja siekiant balanso, pavyzdziui — darbo vietos, darbo laiko
keitimg ir geresni pritaikyma, siekiant savo suvokiamo darbo — gyvenimo balanso. Apibendrinus
minéto kokybinio tyrimo rezultatus, iSskirtos 3 pagrindinés darbo — gyvenimo balanso

meistriSkumo sritys — fizinés, kognityvinés bei santykiy kiirimo strategijos.

Fizinés darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos (angl. Physical crafting) apibtudina
veiksmus, susijusius su fiziniy darbo aspekty valdymu, pavyzdziui, laiko planavimas, galimybeé
pasirinkti vieta, kurioje atliekamas darbas ar ja pakeisti pagal poreikius. Tyrime identifikuotos dvi
fiziniy strategijy subkategorijos:
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1.

Su laiku susijusios strategijos (angl. Temporal crafting) — tai laiko planavimo veiksmai,
kuriais siekiama valdyti darbui skiriama laika, siekiant geresnio darbo — gyvenimo balanso.
Siy strategijy pavyzdziai gali bati: darbo valandy apribojimas, pavyzdziui renkantis dirbti tik
numatytas darbo valandas ir joms pasibaigus baigti su darbu susijusias veiklas. Dar viena i$
strategijy tai kontrolé ir galimybé rinktis kada prasideda darbo diena bei kiek ji trunka —
galimybé ateiti anksciau, tada jj ir pabaigti anks¢iau bei proaktyvios strategijos “sutaupyti”
laiko darbe, pavyzdziui — dirbti per piety pertrauka, atsisakyti nereikalingy susitikimy ar
laiko socializuotis su kolegomis, kad biity galima per trumpesn;j laika pasiekti rezultatg ir
pagal tai koreguoti darbo trukme. Cia svarbu paminéti, kad $ios strategijos néra pilnai
priklausomos nuo darbuotojo, jas gali reikéti susiderinti su vadovu, tad jos siejasi su
santykiy ktirimo strategijomis (Kerksieck el al., 2022), kurios aprasytos zemiau.

Su darbo vieta susijusios strategijos (angl. Location crafting) siejasi su pasirinkimu Kkartais
arba nuolatos dirbti i§ namy, priklausomai nuo poreikiy. Pasirinkimas kartkartémis dirbti i$
namy reikalingas, kai darbo metu reikia atlikti tam tikras su darbu nesusijusias uzduotis,
pavyzdziui, priimti siuntg ar jleisti atvykstanc¢ius meistrus. Taip pat darbas i§ namy

naudingas siekiant sutaupyti laikg vykstant j/i§ darbo.

Sturges (2012) tyrime iSskirtos ir dar dvi fizinés strategijos — darbo pasirinkimas pagal darbo —

gyvenimo balanso prioritetus bei persikélimas gyventi ar¢iau darbo vietos, taip siekiant sumazinti

kelionés 1/i§ darbo trukme. Taciau Sios dvi strategijos gana retos bei reiSkia didelius pokycius

darbuotojo gyvenime (Kerksieck el al., 2022), tad jos daug maziau pritaikomos praktiskai.

Kita grupé strategijy i$skirta tame paciame tyrime — kognityvinés darbo — gyvenimo balanso

kiirimo strategijos, kurios apibtidina kaip darbuotojai suvokia darbo — gyvenimo balansg ir k3 jis

jiems reiskia. Sio strategijos buvo suskirstytos j 3 subkategorijas:

1.

Individualus darbo — gyvenimo balanso apibrézimas — tai darbuotojo individualus
suvokimas, kas jam yra balansas tarp darbo ir nedarbo vaidmeny ir kaip galima jj pasiekti.
Kai kuriems darbuotojams gera darbo ir gyvenimo pusiausvyra yra galimybé¢ turéti laisvus
nuo darbo savaitgalius, net jei savaités dienomis tenka padirbti ir po darbo valandy, kitiems
— galimyb¢ darbo dieny vakarus praleisti su draugais ar uZsiimant kita su darbu nesusijusia
veikla. Sios strategijos susijusios su galimybe pasiekti tokj darbo — gyvenimo balansa, kokj
isivaizduoja pats darbuotojas esantj geru.

Prioriteto darbui teikimas, kai labiau akcentuojama darbiné veikla, lyginant su nedarbine.
Tai situacijos, kai darbuotojas nori skirti daugiau laiko darbui, nes siekia tam tikry rezultaty,

pavyzdziui, karjeros, didesnio atlygio ar aukStesniy rezultaty.
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3. Kompromisy radimas — strategija, kai darbuotojai renkasi “paaukoti” idealig darbo —
gyvenimo pusiausvyra tam tikram laikui — siekiant kokio nors konkretaus tikslo, pavyzdziui,
intensyvesnio uzimtumo laiku pasilikti darbe kiek ilgiau, tac¢iau ramesniu laikotarpiu turéti

galimybe i$ darbo iSeiti anksciau.

Galiausiai tre¢ioji strategijy grupé Sturges (2012) tyrime iSskirtos santykiy meistriSkumo strategijos
(angl. Relational strategies), kurios apima tiek su darbu susijusiy, tiek su darbu nesusijusiy santykiy

valdyma. Jos skirstomos j 2 kategorijas:

1. Darbo santykiy kiarimas (angl. work relation crafting) dazniausiai sicjosi su nebutiny
socialiniy interakcijy sumazinimu ir efektyvia komunikacija darbe, apie turimus poreikius,
pavyzdziui, bendradarbiy informavimg apie tai, kad laisvalaikio metu néra galimybés spresti
su darbu susijusius klausimus. Kita sios kategorijos Strategija yra gery santykiy su vadovu
kiirimas, kuris suteikia daugiau galimybiy susitarti de¢l tam tikry darbo salygy.

2. Su darbu nesusijusiy santykiy kiirimas (angl. non-work relation crafting) dazniausiai sietas
su bendravimu su zmonémis, kuriy panasi darbo — gyvenimo balanso samprata ir/arba
panasus darbo grafikas. Pavyzdziui, virS§valandzius daznai dirbantys zmonés dazniau
bendrauja su panasiu principu dirban¢iais Zmonémis, nes tai atliepia jy darbo — gyvenimo
balanso suvokimg bei, kaip teigia viena tyrimo dalyvé, padeda lengviau planuotis bendras

veiklas arba atSaukti planus be kaltés jausmo.

Sios trys darbo — gyvenimo balanso meistriskumo strategijy grupés padeda isskirti nemaza dalj
skirtingy veiksmy, kuriuos darbuotojai aktyviai taiko siekdami geresnés pusiausvyros tarp savo
atliekamy vaidmeny. Siuo pradiniu konstrukto analizavimo tyrimu rémési Kerksieck ir kt. (2022),
kurdami skale, skirta vertinti individualias darbo — gyvenimo balanso meistriskumo strategijas. Sie
tyréjai pateikia ir darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo sgvokos apibrézima, apibtidindami Sig
savoka kaip neoficialias strategijas ir veiksmus, kuriuos individai naudoja formuoti balansg tarp
darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny, atsizvelgiant | savo bréZziamas ribas bei siekiamg darbo ir

nedarbo vaidmeny derinj. Siame tyrime bus naudojamas biitent §is savokos apibrézimas.

Ankstesniame skyriuje aptarta darbo — gyvenimo balanso nauda tiek organizacijai, tiek
kiekvienam darbuotojui individualiai pabrézia ir individualiy strategijy darbo — gyvenimo balanso
kiirimui aktualumg. Tyrimai rodo, kad dauguma darbuotojy naudoja jvarius metodus bei strategijas
sieckdami kurti ir gerinti pusiausvyrg tarp darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny (Sturges, 2012).
Atsizvelgiant ] tai, kad pati sgvoka dar ganétinai nauja bei néra itin daug tyrimy analizuojanciy §j

reiSkinj tiek apskritai, tiek ir Lietuvoje, iy strategijy tyrimai gali atnesti naujy jzvalgy apie galimus
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iSteklius darbuotojams kurti geresn¢ darbo — gyvenimo pusiausvyra, véliau Sias jzvalgas

panaudojant praktikoje — edukuojant darbuotojus ir teikiant rekomendacijas organizacijoms.

1.3. Darbo reikalavimai ir iStekliai

Darbiné veikla uzima didele laiko dalj dirban¢io Zmogaus gyvenimo, tad jvairiis su darbu
susij¢ veiksniai jau daugelj mety plac¢iai analizuojami tiek teorijoje, tiek praktikoje. Vienas i§ gana
placiai ir nuodugniai aptariamy veiksniy yra darbo keliami reikalavimai bei jame gaunami istekliai
ir jy jtaka skirtingiems dirban¢iy Zmoniy gyvenimo aspektams. Vienas i, ir ko gero pagrindinis,
modelis nagrinéjantis $j konstrukta yra Demerouti ir kt. (2001) sukurtas Darbo reikalavimy ir
iStekliy modelis (angl. Job Demands — Resources Model). Darbo reikalavimy ir istekliy modelyje
teigiama, kad bet kokio darbo charakteristikos gali bati suskirstomos j dvi kategorijas — darbo
reikalavimus ir darbo iSteklius (Demerouti, 2001). Darbo reikalavimai modelyje apibiidinami kaip
nuolatiniy fiziniy bei kongnityviniy pastangy reikalaujantys fiziniai, socialiniai, psichologiniai bei
organizaciniai veiksniai (Demerouti, 2001). Reikalavimy pavydziais gali biiti — darbo kriivis,
kognityviniai darbo reikalavimai arba emocinis krivis darbe. Darbo iStekliais laikomi fiziniai,
socialiniai, psichologiniai bei organizaciniai veiksniai, kurie padeda darbuotojui pasiekti tikslus,
skatina tobuléjimg ir augima bei padeda mazinti darbo reikalavimy sukeliamg zalag (Demerouti,
2001). Istekliy pavyzdziai — darbe turima autonomija, grjztamasis rysys, kolegy ir/arba vadovo

parama bei organizacijos suteikiamos galimybés tobuléti.

Darbo istekliy ir reikalavimy modelis naudojamas skirtinguose kontekstuose jau kelis
deSimtmecius ir jis yra ganétinai universalus jau vien dél to, kad resursus ir iSteklius galima
analizuoti bet kokio darbo kontekste (Demerouti, 2001) bei j modelj integruoti naujus resursus
ir/arba iSteklius (Baller, Demerouti & Sanz-Vergel, 2023). Kaip ir daugelis veiksniy zmogaus
gyvenime, darbo iStekliai ir resursai taip pat yra veikiami vykstanciy poky¢iy. Vienas ryskiausiy
pastaryjy mety poky¢iy — pasauliné Covid — 19 pandemija, kuri turéjo didelg jtaka tiek globaliu
mastu, tiek jvairioms organizacijoms, tiek kiekvieno zmogaus kasdienybei. Vieni i§ JR-1 modelio
autoriy Demerouti ir Bakker (2023) savo naujausioje publikacijoje apibendrino, kad §i pasauliné
krizé atskleidé, jog darbo charakteristikos — darbo resursai bei istekliai — yra nepakankami veiksniai
paaiskinti darbuotojy gerbiivj ir motyvacija. Autoriai teigia, kad prie darbo istekliy ir resursy taip
pat turi biti analizuojami Seimos, organizacijos ir kitos individualios charakteristikos bei jy
tarpusavio sgveika. Remiantis Siuo tyréjy pastebéjimu ir sickiant geriau atliepti dabartine situacija ir
jvykusius poky¢ius, nulemtus pasaulinés pandemijos, $iame tyrime kartu su darbo reikalavimais ir

iStekliais bus analizuojami ir namy reikalavimai bei iStekliai.
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1.4. Namy reikalavimai ir iStekliai

Siandieninéje visuomenéje darbuotojai susiduria su reikalavimais ne tik darbe, bet ir
namuose (Peeter, Montgomery, Bakker & Schaufeli, 2005). Darbo reikalavimai ir jy pasekmés jau
kurj laikg placiai nagrin¢jama tema, taciau kur kas maziau kalbama yra apie namy reikalavimus,
kurie taip pat yra neatskiriama zmogaus kasdieninio gyvenimo dalis. Ankstesniuose tyrimuose
labiau atsizvelgiama | struktiirinius namy reikalavimus, tokius kaip vaiky skaicius Seimoje, vaiky
prieziliros susitarimai ir partneriy uzimtumas (ar abu partneriai dirbantys), taciau atliekant tyrimus
pastebéta, kad siekiant susidaryti platesnj vaizdg apie namy reikalavimy sgsajg su Kkitais
konstruktais, reikty atsizvelgti ir j psichologinius namy reikalavimy aspektus (Peeter et al., 2005).
Literatiroje nebuvo rasta bendrinio namy reikalavimy apibrézimo, tad Siame darbe namy
reikalavimy sgvoka bus apibréziama remiantis darbo reikalavimams matuoti naudota skale. Skalé
sukurta Peeter ir kt. (2005) remiantis DR-I modelio darbo reikalavimy skale (Demerouti, 2001),
namy reikalavimus matuoja trimis kintamaisiais — kiekybiniai, emociniai bei kognityviniai namy
reikalavimai. Tad remiantis DR-I modelyje pateikiamu iStekliy apibrézimu bei skaléje
pateikiamomis dimensijomis Siame tyrime namy reikalavimais bus laikomi nuolatiniy pastangy
reikalaujantys kiekybiniai, emociniai ir kognityviniai veiksniai (pagal Demerouti, 2001 ir Peeter,
Montgomery, Bakker & Schaufeli, 2005). Namy reikalavimy pavyzdziais gali biti — namy ruosos
darby kiekis, jvairiy veikly namuose planavimas ar namuose patiriama emociné jtampa. Namy
iStekliai — taip pat dar vienareik$miSkai mokslinéje literatiiroje neapibrézta sgvoka, i§ esmés tapati
darbo istekliy savokai, tad Siame tyrime bus namy resursy savoka taip pat bus apibréziama
remiantis naudojamu instrumentu. Tyrime naudojama Lazauskaités-Zabielskés ir Urbanavicittés
(2018) sudaryta skalé, kurig autorés sudaré remiantis Demerouti, Bakker ir Voydanoff (2010)
pateiktomis rekomendacijomis. Pastarieji autoriai savo tyrime matavo tris namy resursus —
autonomija, socialing paramg ir galimybe tobuléti — remdamiesi darbo iStekliy matavimo skale.
Siame tyrime namy istekliais bus laikomi autonomija, parama bei tobuléjimas namuose, tad
remiantis DR-I modelyje pateikiamu istekliy apibrézimu bei skaléje pateikiamomis dimensijomis
namy iStekliai bus apibréziami kaip autonomijos, paramos ir tobul¢jimo galimybés namuose
suteikiantys veiksniai, kurie padeda maZinti namy reikalavimy sukeliamg zala, skatina tobul¢jimg ir
augimg (pagal Demerouti, 2001 ir Lazauskaité-Zabielské ir Urbanaviciate, 2018). Namy istekliy
pavyzdziai yra — galimybé pasirinkti kaip praleisti laisvalaikj, partnerio/Seimos nario pagalba,

galimybé savo laisvalaikj iSnaudoti mokymuisi ir tobuléjimui.

Bendrgja prasme, namy reikalavimai ir iStekliai néra nauja tema mokslingje literatiiroje,
taCiau poreikj placiau kalbéti apie jy svarbg Siandien didina iSpopuliaréjes nuotolinis darbas.

Pandemijos metu dalis darbuotojy buvo priversti dirbti i§ namy, kas 1émé iSsitrynusias ribas tarp

15



darbo ir namy vaidmeny (Ugwu, Enwereuzor, & Mazei, 2022; Peeter et al., 2005). Ir nors
pandemija panaSu jau pra¢jo, taciau jos metu jvyke pokyciai tapo dabartine realybe ir vis daugiau
7moniy renkasi visg ar bent dalj savo darbo laiko dirbti nuotoliu. Sie poky¢iai tampa paskata pla¢iau
kalbéti ir apie atsakomybes bei galimybes, kurias suteikia su darbu nesusij¢ Zzmogaus gyvenimo
aspektai, taip siekiant pamatyti platesnj vaizdg su kokiais isSiikiai ir galimybémis Siandien susiduria
dirbantis zmogus. Literatiiroje placiai patvirtinta i§vada, kad pakankami darbo iStekliai gali atsverti
net ir didelius darbo reikalavimus (Demerouti et al., 2001), taciau svarbu atsizvelgti ir | namy
iSteklius, kurie ne tik gali veikti kaip atsvara susiduriant su namy reikalavimais (jei iStekliai yra
pakankami), taciau netgi gali turéti teigiamos jtakos ir su darbu susijusiems veiksniams (Demerouti,
Bakker & Voydanoff, 2010). Vienas tokiy veiksniy, kuriam vertinti svarbis tiek su darbu susije,
tiek su darbu nesusij¢ reikalavimai ir iStekliai yra darbo — gyvenimo balansas, kurio skirtingais

biidais siekia dauguma dirbanc¢iy Zmoniy.

1.5. Namy bei darbo iStekliai, reikalavimai ir darbo gyvenimo balansas

Tiek darbo, tiek namy reikalavimai yra neiSvengiama kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis —
darbo kruvis, tiek darbe, tiek namuose patiriama emociné jtampa, atsakomybés namuose ir
balansavimas tarp jy — kiekvieno dirbancio zmogaus kasdienybé. Nemazai tyrimy sieja darbo
reikalavimy ir iStekliy modelyje iSskiriamus darbo reikalavimus su iSsekimu, o resursus Su
jsitraukimu j darbg (Bakker & Demerouti, 2023), taciau vis dar sglyginai nedaug Zinoma apie tai,
kaip Sie reikalavimai bei resursai gali veikti darbo gyvenimo balansg (Kis, 2022). Detalesnés Zinios
apie §j rysj gali bati naudingos tiek teorijoje, tiek praktikoje. Zvelgiant i§ teorinés perspektyvos,
svarbu paminéti, kad salyginai neseniai pradéta kalbéti apie darbo — gyvenimo saveika kaip
pusiausvyrg tarp turimy vaidmeny, o ne konfliktg ar jo nebuvimg (Casper et al., 2018), kaip tai buvo
analizuojama anksciau, taip pat atsizvelgti | besikei¢ianc¢ias aplinkybes, veikiancias tiek darbo —
gyvenimo balansg, tiek ir skirtingus reikalavimus bei iSteklius (Demerouti & Bakker, 2023).
Remiantis teorinémis jzvalgomis bei Siuo laiku aktualiu kontekstu biity galima siekti nustatyti kurie
reikalavimai ir iStekliai turi didziausig jtaka darbo — gyvenimo balansui ir Siomis prielaidomis
paremti galimas praktines priemones — darbuotojams ar organizacijoms — siekiant geresnés

pusiausvyros darbo ir nedarbo vaidmeny.

Didele dalj su darbo — gyvenimo balansu susijusiy veiksniy galima susiskirstyti j tris grupes:
a) veiksniai susije su darbu; b) veiksniai susij¢ su Seima ir namais; ¢) kiti su darbu nesusije¢ veiksniai
(Brough, Timms, Chan, Hawkes, & Rasmussen, 2020). Pasak minéty autoriy, su darbu susije¢
veiksniai, lemiantys darbo — gyvenimo balansg daznai remiasi istekliy (angl. Resource — based)
teorijomis. Viena populiariausiy tokiy teorijy yra ir Siame tyrime taikoma darbo reikalavimy -

iStekliy teorija (Demerouti et al., 2001). Nemaza dalis darbo — gyvenimo balanso ir darbo
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reikalavimy sgsajy tyrimy nurodo, kad darbo reikalavimai neigiamai veikia darbo gyvenimo balansg
(Haar, Sune, Russo, & Ollier-Malaterre, 2019; Brough et al., 2020), tai yra darbuotojai, turintys
aukStus su darbu susijusius reikalavimus gali patirti prastesn¢ darbo — gyvenimo roliy pusiausvyra.
Auksti darbo reikalavimai sukuria poreikj naudoti didesnj kiekj turimos energijos tuos reikalavimus
1Spildyti, ko pasekoje lieka maziau energijos siekiant iSpildyti reikalavimus su darbu nesusijusiose
srityse (Brough et al., 2020), tokiu atveju balansg pasiekti tampa Zenkliai sunkiau. Analizuojant
darbo reikalavimus atskirai taip pat rasta reikSmingy neigiamy sasajy tarp darbo — gyvenimo
balanso ir emociniy darbo reikalavimy (Selim & Kee, 2023) bei kiekybiniy darbo reikalavimy
(Bjarntoft et al., 2020). Taciau S$is rySys visgi yra nevienareik§mis — ne visada auksti darbo
reikalavimai lemia prastesn¢ pusiausvyrg tarp skirtingy vaidmeny. Kai kuriuose tyrimuose
atsiskleidzia, jog darbo reikalavimai gali turéti ir teigiamg jtaka darbo — gyvenimo balansui (Brough
et al., 2020). Vienas tokiy pavyzdziy gali bati Green ir Skinner (2005) tyrimas, kuriame buvo
nustatyta, kad didelis darbo kriivis, ilgesnés darbo valandos ir spaudimas atlikti darbg iki numatyto
termino 1émé darbuotojy i8Smokima dirbti efektyviau ir Sie veiksniai buvo susij¢ su geresniu darbo
gyvenimo balansu. Taciau svarbu atkreipti démesj, kad tyrime nustatyta, jog Sis rySys buvo
veikiamas ir darbuotojy iSklausyty laiko valdymo mokymy. Tokie rezultatai nurodo, kad rySys tarp
darbo — gyvenimo balanso ir darbo reikalavimy gali biiti veikiamas ir kity veiksniy bei reik§mingai

lemti Sio rysio kryptj.

Neretai kartu su darbo reikalavimais aptariami ir darbo istekliai. Darbo — gyvenimo balanso
ir darbo iStekliy sgsajas nagrinéjanciy tyrimy rezultatai ganétinai nuosekliis — dauguma jy patvirtina,
kad turimi darbo resursai teigiamai veikia darbo — gyvenimo balansg (Brough et al., 2020), tai yra
darbuotojai, turintys pakankamai iStekliy darbe sékmingiau balansuoja tarp darbo ir gyvenimo
vaidmeny. Su geresniu darbo gyvenimo balansu yra siejama autonomija darbe (Navajas-Romero et
al., 2020; MasMachuca, Berbegal-Mirabent, & Alegre, 2016; Haar et al., 2019), kuri suteikia
darbuotojams pakankamai savarankiskumo ir veiksmy laisvés keisti tam tikras darbo sglygas,
pavyzdziui, darbo grafika ar darbo atlikimo vieta, atsizvelgiant | savo poreikius (Johari, Tan &
Zulkarnain, 2018). Kolegy parama darbe taip pat teigiamai siejasi su darbo — gyvenimo balansu
(Bjarntoft et al., 2020; Lockwood, 2013; Rashmi & Kataria, 2021). Ne mazesn¢ svarbg turi ir
vadovo suteikiamas palaikymas — tyrimai nurodo, kad vadovo parama taip pas siejama su geresniu
darbo — gyvenimo balansu (Rashmi & Kataria, 2021; Haar et al., 2019; Selim & Kee, 2023).
Apibendrinant, svarbu paminéti, kad darbo — gyvenimo balansg veikia tiek darbo reikalavimai, tiek
ir iStekliai. Auksti darbo reikalavimai ir nepakankami iStekliai sukelia jtampa, kuri lemia prastesnj

CV W —

galima islaikyti darbo — gyvenimo pusiausvyra: darbuotojai, kuriy darbo reikalavimai yra auksti,
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taciau jie turi pakankamus resursus tuos reikalavimus pasiekti pasizymi itin geru darbo — gyvenimo
balansu, taip pat pakankamai geras balansas yra darbuotojy, kuriy reikalavimai darbe néra dideli ir
jie turi daug istekliy (Haar et al., 2019). Sie rezultatai nurodo, kad net jeigu darbe susiduriama su
Jvairiais i$Sukiais, galima iSlaikyti gerg darbo — gyvenimo balansg turint uztektinai iStekliy. Taciau
su darbu susij¢ aspektai, Siuo atveju darbo reikalavimai ir iStekliai, néra vieninteliai lemiantys

pusiausvyrg tarp darbo ir gyvenimo vaidmeny.

Kiek maziau démesio tyrimuose skiriama antrajai veiksniy grupei — su Seima ir namais
susijusiems veiksniams, lemiantiems darbo — gyvenimo balansa. Siandieniniame pasaulyje,
paveiktame pasaulinés pandemijos, namy reikalavimai bei iStekliai tampa vis garsiau aptariama
tema, nes daugelyje Saliy jvestas karantinas pakeité darbo organizavimg — darbai, kuriy funkcijas
galima atlikti ne konkre¢ioje vietoje, persikélé | skaitmening erdve ir Zmonés net ir pasibaigus
pandemijai vis dazniau bent dalj laiko dirba i$ namy. Pati darbo i§ namy sgvoka néra nauja, tokio
pobiidZio darbo atlikimas atsirado jau pra¢jusio amziaus pabaigoje (Messenger, & Gschwind,
2016), taciau po COVID pandemijos tapo naujaja realybe, kuri paskatino poreikj aptarinéti $io
poky¢io reik§me darbuotojy darbo — gyvenimo balansui. Sio poky¢io teigiamos bei neigiamos pusés
itin placiai aptariamos tiek literatiiroje, tiek praktikoje, taCiau vienas i§ atkirai paminétiny aspekty
yra tai, kad dirbant i§ namy tam tikra prasme persidengia darbo ir nedarbo veiklos (Ugwu,
Enwereuzor & Mazi, 2022) ir gali tapti sunkiau atskirti darbo ir namy sritis viena nuo kitos, kas gali
lemti suprastéjusj darbo gyvenimo balansg (Vaziri, Casper, Wayne & Matthews, 2020). Namy ir
Seimos veiksniy grupe gali i$ dalies atspindéti namy reikalavimai ir iStekliai. Jy sgsaja su darbo —
gyvenimo balansu néra itin placiai tyrinéta, taciau yra pavieniy tyrimy, kurie atskleidzia, kad
aukstesni namy reikalavimai siejasi su prastesniu darbo — gyvenimo balansu (Ugwu et al., 2022), o
namy iStekliai, tokie kaip parama i§ artimiausios aplinkos — Seimos nariy, draugy ar partnerio —
siejasi su geresniu darbo gyvenimo balansu (Lockwood, 2013). Tyrimy, nagrinéjanciy namy
reikalavimy ir iStekliy sgsajas su darbo — gyvenimo balansu, trukumas atskleidZia poreikj placiau

apie juos kalbéti dabartiniame kontekste, kai darbo ir namy sferos daznai yra ar¢iau viena kitos.

Toliau kalbant apie darbuotojo reikalavimus ir iSteklius darbe ar ne darbo aplinkoje, biitina
paminéti, jog jie nemenkai priklauso nuo iSorinés aplinkos — darbo reikalavimai ir iStekliai nuo
darbo pobiidzio, organizacijos politikos, darbo srities, o0 namy reikalavimai bei iStekliai nuo vaiky
skaiCiaus, Seimos nariy/artimyjy turéjimo, finansiniy ir socialiniy galimybiy ir panaSiai. Taciau ir
pats zmogus gali siekti padidinti turimus i$teklius ar sumazinti turimus reikalavimus (Demerouti &
Bakker, 2022). Pavyzdziui, darbuotojas gali proaktyviai siekti padidinti darbe turimus resursus —
paprasSyti pagalbos arba grjztamojo rySio i§ kolegy arba vadovo, taip pat aktyviai gali siekti
sumazinti darbo reikalavimus, pavyzdziui, rasti biidy sumazinti popierizma darbe, pritaikyti laiko
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planavimo strategijas. Teorijoje Sis aktyvus elgesys siekiant pakeisti darbo sglygas ir padaryti jas
labiau tinkamas pafiam zmogui laikomas meistriSkumu darbe (Wrzesniewski & Dutton, 2001).
Analogiska pavyzdj galima pateikti ir kalbant apie namy isteklius bei reikalavimus. Proaktyviai
galima siekti padidinti namuose turimus isteklius, pavyzdziui, paprasyti pagalbos i§ savo partnerio
atlickant namy ruoSos darbus, laisvalaikiu uZsiimti tobuléjimu, mokytis naujy dalyky; arba siekti
sumazinti reikalavimus, susijusius su atsakomybémis namuose — pasidalinti namy ruosos darbais su
partneriu ar $eimos nariu, sumazinti vienu metu atlickamy darby skai¢iy. Galimybé proaktyviai
siekti palankesniy salygy abejose srityje — tiek darbe, tiek namuose — iSkelia poreikj kalbéti ne tik
apie darbo, bet ir apie nedarbo meistriskuma. Remiantis $ia prielaida, atliktame tyrime pasirinkta
nagrinéti individualiy darbo — gyvenimo balanso meistriskumo strategijy, kurios apima tiek su
darbu susijusias, tiek su darbu nesusijusias sritis, rysj su darbo ir namy resursais bei istekliais ir
darbo — gyvenimo balansu. Kerksieck ir kt. (2022) savo straipsnyje apibendrina, kad proaktyviis
veiksmai kuriant darbo — nedarbo gyvenimo balansg gali biiti naudinga elgsena siekiant pagerinti

darbo — gyvenimo balansa.

Atskiro paminéjimo taip pat vertas ir dar vienas aspektas — reikalavimai ir iStekliai, tiek
darbe, tick namuose daugiau arba maziau jau tyrinéti darbo — gyvenimo balanso kontekste. Taciau
kol kas néra tyrimy siejanciy reikalavimus, su kuriais susiduria dirbantys zmongés arba isteklius,
kuriuos jie turi su skirtingomis darbo — gyvenimo balanso dimensijomis — jsitraukimo, efektyvumo
ir emociniu balansu. Remiantis teorine perspektyva, darbo ir namy reikalavimai turéty neigiamai
prognozuoti darbo — gyvenimo balansa, o darbo ir namy resursai — priesingai — prognozuoti geresng
pusiausvyra tarp darbo ir gyvenimo vaidmeny, ta¢iau néra zinoma kokie rysiai sieja isteklius ir
reikalavimus su skirtingomis darbo — gyvenimo balanso dimensijomis, kuriy i$skyrimas suteikia
platesn} vaizda apie pat] pusiausvyros tarp skirtingy vaidmeny konstrukty. Kita svarbi dalis —
atsizvelgiant | turimg teorinj pagrinda apie darbuotojy galimybes proaktyviai keisti tam tikrus tiek
su darbu, tiek su namais susijusius aspektus individualios darbo — nedarbo balanso meistriskumo
strategijos turéty veikti rySius tarp reikalavimy ir iStekliy bei darbo — gyvenimo balanso, taciau kol
kas neaisku, kaip strategijos gali paveikti skirtingy darbo — gyvenimo balanso dimensijy sasajas su
skirtingais reikalavimais bei iStekliais. I§ praktinés pusés Cia svarbus keli aspektai. Pirmiausia,
i8skyrus darbo gyvenimo balanso dimensijas prognozuojancius darbo bei namy reikalavimus ir
iSteklius biity galima daryti prielaidas apie tai, kurie i§ jy yra svarbiausi siekiant uztikrinti gera
pusiausvyra tarp darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny. Kitas svarbus aspektas — iSsiaiskinti, ar
individualios darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos gali biti reikSmingas veiksnys
siekiant geresnés darbo — gyvenimo pusiausvyros, ja apibudinant trimis skirtingomis dimensijomis

— jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio balanso. Si tema dar ganétinai nauja, nes kol kas gana plagiai
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kalbama apie meistriSkumo darbe strategijas, taciau darbo ir nedarbo meistriSkumo strategijos yra
salyginai nauja sgvoka, o jo tyrin¢jimy darbo — gyvenimo balanso, kai jis apibiidinamas
skirtingomis dimensijomis yra labai ribotas kiekis (zr. Kersieck ir kt., 2020). Skirtingy darbo —
gyvenimo balanso dimensijy rySio su darbo ir namy, iStekliais bei reikalavimais bei individualiomis
darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijomis nustatymas leisty pamatyti platesnj ir detalesnj
vaizdg kompleksiskoje darbuotojy kasdienybéje, kuri diktuoja poreikj derinti skirtingas tiek su
darbu susijusias, tiek ir nesusijusias sritis siekiant darbo — gyvenimo balanso. Galiausiai, atsizvelgus
1 individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy poveikj sgsajoms tarp reikalavimuy,
iStekliy ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy baty galima siekti i$skirti praktines rekomendacijas
darbuotojams, kurias jie galéty panaudoti gerinant darbo — gyvenimo balansg, nepaisant skirtingy

turimy iStekliy ar reikalavimy, su kuriais susiduria tiek darbe, tieck namuose.

1.6. Tyrimo tikslas ir uzdaviniai
Tyrimo tikslas: nustatyti sgsajas tarp darbo — gyvenimo balanso, individualiy darbo — gyvenimo

balanso palaikymo strategijy bei darbo ir namy reikalavimy ir iStekliy.
Tyrimo uZdaviniai:

1. [vertinti darbo — gyvenimo balanso raiSka pagal sociodemografinius veiksnius.

2. Nustatyti sgsajas tarp darbo ir namy reikalavimy bei istekliy ir darbo — gyvenimo balanso
dimensijy.

3. Nustatyti sgsajas tarp individualiy darbo — balanso kiirimo strategijy taikymo ir darbo —
gyvenimo balanso dimensijy.

4. Nustatyti koks yra individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy vaidmuo

sgsajoms tarp darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy ir darbo — gyvenimo balanso.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrimo imtis Siame tyrime buvo sudaryta patogiuoju badu — tyrimu pasidalinta skirtingose
socialinése medijose, tiriamyjy prasyta uzpildyti anketa asmenisSkai bei pasidalinti su kitais tyrimg
galinCiais uzpildyti asmenimis. Tyrime i§ viso dalyvavo 275 respondentai. Didesn¢ dalj tyrimo
imties sudaré moterys — 76,1%, vyry — 23,9%. Tiriamyjy amzius svyravo tarp 22 ir 66 mety,
amziaus vidurkis — 42,57 (SD=11,74). 204 (73,9%) tiriamieji buvo jgyj¢ aukstajj universitetinj
i§silavinima, 45 (16,3%) — aukstajj neuniversitetinj arba aukStesnjjj, 9 (3,3%) — profesinj
iSsilavinimg, o like 18 (6,5%) — vidurinj iSsilavinimg. Dauguma tyrimo respondenty buvo
vedg/istekéje — 170 (61%), kiek maziau — nevedg/netekéje — 48 (17%), gyvenantys su partneriu (-e)
nurodé 31 (11,1%) tyrimo dalyvis, iSsiskyre — 24 (8,6%), o naslys (-¢) — 2 (0,7%). IS tyrime
dalyvavusiy tiriamyjy 164 (59,6%) turi su jais gyvenanciy nepilnameciy vaiky, o 111 (40,4%) su
jais gyvenanciy nepilnameciy atzaly neturi. Vidutinis Siame tyrime dalyvavusiy tiriamyjy darbo

stazas buvo 10.34 mety (SD=9.85).

2.2. Tyrimo instrumentai
Darbo reikalavimams ir iStekliams vertinti buvo naudotas Darbo reikalavimy ir istekliy
klausimynas (angl. The Job Demands-Resources Questionnaire) (Bakker, 2014). Siame tyrime
darbo reikalavimai buvo vertinami trimis $io klausimyno subskalémis. Darbo tempas ir kravis
vertintas trimis teiginiais, pavyzdziui ,,Ar galite lanksCiai rinktis, kaip atlikti savo darbg?‘.
Subskalés vidinio suderinamumo koficientas (Cronbacho o = 0,87). Kognityviniai darbo
reikalavimai vertininti 4 teiginiais, pavyzdziui ,,Kaip daznai Jisy darbas reikalauja nuolat islaikyti
démesj?“ (Cronbacho a = 0,87). Emociniai darbo reikalavimai vertinti taip pat 4 teiginiais,
pavyzdziui ,,Ar savo darbe susiduriate su emociskai jtemptomis situacijomis?* (Cronbacho o =
0,86). Darbo istekliai vertinti 4 klausimyno subskalémis. Autonomija darbe vertinta trimis
teiginiais, pavyzdziui ,,Ar galite lanksciai rinktis, kaip atlikti savo darba?* (Cronbacho a = 0,80).
Kolegy parama vertinta taip pat trimis teiginiais, pavyzdzZiui ,,Prireikus, galite kreiptis | kolegas
pagalbos®. Galimybé tobuléti darbe vertinta 3 teiginiais, pavyzdziui ,,Savo darbe turiu galimybe
ugdyti savo stiprigsias puses (Cronbacho a = 0,91). Vadovo parama vertinta 5 teiginiais,
pavyzdziui ,,Mano vadovas mane informuoja, ar yra patenkintas mano darbu“ (Cronbacho o =
0,93). Darbo tempo ir kriivio, kognityviniy reikalavimy, emociniy reikalavimy, autonomijos darbe,
kolegy paramos bei vadovo paramos vertinimo teiginiai vertinti penkiy baly skale, kur 1 —
,hiekada®“, o 5 — ,,(Beveik) visada®, o galimybiy tobuléti teiginiai vertinti penkiy baly skale, kur 1 —
,VvisiSkai nesutinku®, 5 — ,visiSkai sutinku®. Siekiant patikrinti skalés struktirinj; validumg buvo

atlikta tiriancioji faktoriné analizé. Faktoriné analizé patvirtino, kad duomenys tinkami tolesnei
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analizei, KMO = 0,84, Bartlett‘o sferiSkumo testas statistiSkai reikSmingas, p<0,001. Analizés metu
i§skirti 7 faktoriai, kurie paaiskina 77,7% duomeny sklaidos. Analizés parodyti faktoriai atspindi

klausimyno subskales (zr. 1 lentelé, 1 priedas), skalé atitinka originalig struktiirg.

Namy reikalavimai. Vertinti namy reikalavimus buvo naudota Peeters ir kt. (2005) sukurta Namy
reikalavimy skalé (angl. Home Demands Scale). Si skalé buvo sudaryta taip, kad joje atsispindéty ir
darbo reikalavimy skalés elementai. Skale sudaro trys subskalés: kiekybiniy namy reikalavimy, kuri
vertinama trimis teiginiais, pavyzdziui ,,Ar daugelj veikly namuose turite atlikti skubédama(-as)?*
(Cronbacho a = 0,73), emociniai namy reikalavimai taip pat vertinti 3 teiginiai, pavyzdziui, ,,Kaip
daznai namuose kyla emociniy problemy?* (Cronbacho a = 0,78), kognityviniai namy reikalavimai
vertinti 4 teiginiais, pavyzdziui ,,Ar buityje turite daug planuoti ir organizuoti?* (Cronbacho o =
0,88). Teiginiai vertinti 5 baly Likert skaléje, kur 1 — ,Niekada®“, o 5 — ,,(Beveik) visada®“. Skalés
struktirinis validumas tikrintas tiriancigja faktorine analize. Faktoriné¢ analizé parodé, kad
duomenys tinkami tolesnei analizei (KMO = 0,84, Bartlett‘o sferiSkumo testas statistiskai
reikSmingas, p<0,001). ISskirti 3 faktoriai, kurie paaiSkina 70,1% duomeny dispersijos. Trys
faktoriai atspindi 3 instrumento skales — kiekybinius, emocinius ir kognityvinius namy reikalavimus

(zr. 2 lentelé, 1 priedas).

Namy istekliai. Siekiant jvertinti tiriamyjy turimus namy iSteklius buvo naudotasi Lazauskaités-
Zabielskés ir Urbanaviciatés (2018) sudaryta Namy istekliy skale, kuri buvo parengta remiantis
autoriy Demerouti, Bakker ir Voydanoff (2010) tyrime pateiktomis rekomendacijomis. Namy
iStekliai vertinti naudojantis trimis subskalémis — autonomija namuose vertinta trimis teiginiais,
pavyzdziui “AS§ galiu panaudoti savo laisvalaikj taip, kaip noriu” (Cronbacho o = 0,92), parama
namuose vertinta 4 teiginiais, pavyzdziui “Prireikus mano partneris/Seimos nariai man padeda atlikti
jvairius darbus” (Cronbacho o = 0,91), tobuléjimas namuose vertintas trimis teiginiais, pavyzdZziui,
“Laisvalaikiu galiu ugdyti savo geb¢jimus” (Cronbacho o = 0,97). Teiginiai vertinti 5 baly Likert
skaléje, kur 1 — ,Niekada“, o 5 — ,,(Beveik) visada®. Skalés struktiirinis validumas tikrintas
tirian¢igja faktorine analize. Faktoriné analizé parodé, kad duomenys tinkami tolesnei analizei
(KMO = 0,86, Bartlett‘o sferiSkumo testas statistiSkai reik§mingas, p<0,001). Isskirti 3 faktoriai,
kurie paaiskina 86,1% duomeny sklaidos. Faktoriai atspindi 3 instrumento skales — autonomija,

tobuléjimas ir parama namuose (zr. 3 lentelé, 1 priedas).

Darbo gyvenimo balansas tyrime buvo vertintas darbo — nedarbo balanso skale (angl. Work-
nonwork balance scale) (Wayne et al., 2021). Si skal¢ sudaryta i§ trijy subskaliy, kuriomis
vertinamas jsitraukimo, efektyvumo ir emocinis balansas. [sitraukimo balansas vertintas 5
teiginiais, pavyzdziui, ,,Gebu tinkamai jsitraukti | man svarbiausius darbinius ir nedarbinius

vaidmenis® (Cronbacho a = 0,89). Efektyvumo balansas vertintas taip pat 5 teiginiais, pavyzdziui,
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,,Man puikiai sekasi atlikti vaidmenis, kurie man svarbiis“ (Cronbacho o = 0,91). Emocinis balansas
tarp darbo ir nedarbo vaidmeny vertintas 5 teiginiais, pavyzdziui, ,,Esu patenkintas(-a) man
svarbiais darbo ir asmeninio gyvenimo aspektais® (Cronbacho o = 0,91). Skalés teiginiai vertinti
penkiy baly Likert skale, kur 1 — ,,visiS8kai nesutinku®, 5 — ,,visiSkai sutinku®. Siekiant patikrinti
skalés struktiirinj validumg buvo atlikta tirianCioji faktoriné analizé. Faktoriné analizé patvirtino,
kad duomenys tinkami tolesnei analizei, KMO = 0,92, Bartlett‘o sferiSkumo testas statistiskai
reikSmingas, p<0,001. Analizés metu iSskirti 3 faktoriai, kurie paaiskina 73,2% duomeny sklaidos.
Analizés parodyti faktoriai atspindi klausimyno subskales — jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio

darbo — gyvenimo balanso dimensijas (zr. 4 lentelé, 1 priedas).

Individualios darbo gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos. Strategijy naudojimas siekiant
darbo — gyvenimo balanso tyrime buvo vertinamas darbo — nedarbo balanso meistriSkumo skale
(angl. Work-nonwork balance crafting scale) (Kersieck et al., 2022). Skalé¢ susideda i§ dviejy
subskaliy, kurios skirtos matuoti elgesio biidus, susijusius su balanso kiirimo strategijomis darbe bei
ne darbo aplinkoje. Su darbu susijusios strategijos vertintos 8 teiginiais, pavyzdziui, ,,Tais atvejais,
kai btinai turiu atlikti darbo uzduotis, ateinu j darbg anks¢iau arba grjztu véliau namo* (Cronbacho
a = 0,83). Su darbu nesusijusios strategijos taip pat vertintos 8 teiginiais, pavyzdZiui, ,,.Labai
stengiuosi jvykdyti asmeninius jsipareigojimus net ir tuomet, kai turiu daug dirbti* (Cronbacho a =
0,79). Skalés struktiirinis validumas tikrintas tirian¢igjg faktorine analize. Faktoriné analizé parodé,
kad duomenys tinkami tolesnei analizei (KMO = 0,80, Bartlett‘o sferiSkumo testas statistiskai
reikSmingas, p<0,001). ISskirti 2 faktoriai, kurie paaiskina 59,9% duomeny sklaidos. Faktoriai
atspindi 2 instrumento subskales — su darbu susijusias ir su darbu nesusijusias individualias darbo —
gyvenimo balanso kirimo strategijas (zr. 5 lentelé, 1 priedas). Duomeny analizéje naudotas
bendrinis individualiy darbo — nedarbo kiirimo strategijy skalés jvertis, visos skalés vidinis

suderintumas (Cronbacho a)) = 0,81.

2.3. Tyrimo eiga
Sis tyrimas yra dalis Vilniaus universiteto Organizacinés psichologijos tyrimy centro tyréjy
atliekamo ilgalaikio darbo ir asmeninio gyvenimo balanso tyrimo. Tyrimui naudota anketa buvo
parengta per Google Docs platformg ir pasidalinta socialiniuose tinkluose bei iSsiysta tiesiogiai
potencialiems respondentams. Tyrimas atliktas 2023 mety kovo ménesj. Atidarius apklausos
nuorodg pirmiausia respondentai buvo supazindinami su tyrimo tikslu ir paaiskinimu, jog gauti
duomenys bus naudojami apibendrintai ir moksliniais tikslais bei kad visi atsakymai konfidencialds.

Dalyvavimas tyrime buvo savanoriskas, tiriamieji galéjo bet kada nutraukti apklausos pildyma.
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2.4. Duomeny analizé
Duomeny apdorojimui ir statistinei analizei buvo naudojamas programinis paketas IMB SPSS
Statistics. Sia programa buvo jvertintas naudoty skaliy normalumas. Visy skaliy asimetrijos ir
eksceso koeficientai buvo tarp -1 ir 1, taip pat atsizvelgiant j histogramas bei normalumo Q-Q
lenteles buvo padaryta iSvada, kad duomenys naudotos skalése yra normalieji (Mishra et al., 2019).
Po to buvo tikrintas skaliy patikimumas vidinio suderintumo biidu (Cronbach a), o skalés
matuojamo konstrukto validumas buvo vertintas tiriamaja faktoriy analize su Varimax sukiniu.
Analizuojant rezultatus programinio paketo pagalba skaifiuota apraSomoji statistika (vidurkiali,
standartiniai nuokrypiai), vertinant darbo — gyvenimo balanso raiSkg pagal sociodemografinius
kintamuosius naudotas Student t-testas nepriklausomoms imtims, o grupés lygintos taikant ANOVA
metoda. Nustatyti sgsajas tarp matuoty kintamyjy naudotas Pearson koreliacijos koeficientas, atlikta

tiesine regresiné analiz¢ ir moderaciné analizé su PROCESS jskiepiu (Hayes, 2012).

3. REZULTATAI
Tyrime siekta nustatyti sasajas tarp darbo gyvenimo balanso, individualiy darbo — gyvenimo
balanso kiirimo strategijy taikymo bei darbo ir namy reikalavimy ir istekliy. Sioms sasajoms jvertini
iSkelti 4 uzdaviniai (2-4 uzdaviniai). Papildomai siekta jvertinti darbo — gyvenimo balanso
dimensijy — jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio balanso — raiska pagal imties sociodemografinius
veiksnius — lytj, amziy, darbo staza, Seimynin¢ padétj ir nepilnameciy vaiky turéjima/neturéjima.
Darbo — gyvenimo balanso raiSka pagal sociodemografinius kintamuosius atskleidziama 1-5

lentelése.

1 lentelé. Lyties ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy vidurkiy skirtumai

Vyrai Moterys
t df p M (SD)

Isitraukimo

-3,14 97 0,002 3,51 (0,67) 3,82 (0,60)
balansas
Efektyvumo

-2,23 273 0,030 3,69 (0,54) 3,87 (0,58)
balansas
Emocinis

-2,86 273 0,005 3,54 (0,64) 3,80 (0,63)
balansas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis. StatistiSkai reik§mingi skirtumai pazyméti

paryskintu Sriftu.

Siekiant jvertinti vyry ir motery darbo — gyvenimo balanso vertinimo skirtumus atliktas

nepriklausomy im¢iy Student t-testas (1 lentel¢). Rezultatai parodo, jog vyrai ir moterys vertina
24



visas tris balanso dimensijas statistiSkai reik§mingai skirtingai. Sioje imtyje vyrai reik§mingai
prasciau vertina tiek jsitraukimo, tiek efektyvumo, tiek emocinj balansg tarp darbo ir nedarbo sriciy

lyginant su moterimis.

Antroje lentel¢je pateikti respondenty amziaus ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy
koreliacijy koeficientai. Jie atskleidzia, jog amzius statistiSkai reik§Smingai koreliuoja su jsitraukimo
ir emociniu balansu, taciau reikSmingai nesisieja su efektyvumo balansu. Vyresni respondentai yra
labiau jsitrauke j darbo ir nedarbo vaidmeny atlikimg ir patiria daugiau teigiamy emocijy juos

derindami.

2 lentelé. Amziaus ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy koreliacijos koeficientai

Amzius
Isitraukimo balansas 0,13*
Efektyvumo balansas 0,04
Emocinis balansas 0,12*

Pastaba. *p<0,05

Koreliacijos koeficientais taip pat vertintos ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy sgsajos su
respondenty darbo stazu. Analizé parodé, jog Sioje imtyje néra reikSmingo skirtumo tarp laiko, kurj

respondentai dirbg organizacijoje bei darbo — gyvenimo balanso.

3 lentelé. Darbo stazo ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy koeficientai

Darbo stazas

Isitraukimo balansas 0,10
Efektyvumo balansas 0,03
Emocinis balansas 0,09

Pastaba. *p<0,05

Siekiant palyginti jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio balanso vidurkiy skirtumus tarp
skirtingg Seimyning padétj turin¢iy respondenty naudota vienfaktoriné dispersiné analizé¢ ANOVA.
Ketvirtoje lentel¢je pateikti rezultatai atskleidZia, kad néra statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp

nagrinéjamy kintamyjy ir tirlamyjy Seimyninés padéties.
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4 lentelé. Seimyninés padéties ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy vidurkiy skirtumai

' Gyvena
Nevedes/  Vedgs/  Naslys/  ISsiskyres/
su
netekéjusi IStekéjusi  Nasle  ISsiskyrusi )
partneriu
F df p M (SD)
Isitraukimo 3,78 3,76 4,60 3,55 3,71
155 4 0,19
balansas (0,72) (0,60) (0,57) (0,55) (0,76)
Efektyvumo 3,74 3,84 4,10 3,77 3,91
065 4 0,63
balansas (0,70) (0,52) (0,14) (0,44) (0,76)
Emocinis 3,61 3,79 3,50 3,73 3,62
1,117 4 0,35
balansas (0,82) (0,58) (0,14) (0,54) (0,77)

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

Galiausiai, siekta nustatyti ar yra skirtumy tarp respondenty darbo — gyvenimo balanso

dimensijy vertinimo ir fakto, jog jie turi arba neturi nepilnameciy vaiky, gyvenanciy su jais. Atlikto

Student t-testo nepriklausomoms imtims rezultatai nurodo, kad statistiskai reik§mingy skirtumy

Sioje imtyje rasta nebuvo.

5 lentelé. Nepilnameciy vaiky turéjimo/neturéjimo ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy vidurkiy

skirtumai
Turi vaiky ~ Neturi vaiky
t df p M (SD)

Isitraukimo

-1,83 273 0,07 3,66 (0,64) 3,80 (0,63)
balansas
Efektyvumo

0,24 273 0,81 3,84 (0,54) 3,82 (0,60)
balansas
Emocinis

0,51 273 0,61 3,76 (0,62) 3,71 (0,67)
balansas

Pastaba: M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

Siekiant jgyvendinti antrg tyrimo uzdavinj, t.y. nustatyti sasajas tarp darbo ir namy

reikalavimy bei iStekliy ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy, buvo atlikta Pearson koreliaciné

analizé, kuri atskleidzia kintamyjy tarpusavio rySius. Analizés rezultatai pateikti 6-oje lenteléje.
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6 lentelé. Tyrimo kintamyjy aprasomoji statistika ir tarpusavio sgsajos (N=275)
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Pastaba. *p<0,05; **p<0,01

Koreliaciné analizé parodo, jog visos trys darbo — gyvenimo balanso dimensijos yra
statistiSkai reik§mingai neigiamai susijusios su tais paciais darbo reikalavimais — emociniais darbo
reikalavimais; tais paciaiS namy reikalavimais — emociniais namy reikalavimais; o statistiskai
reik§mingai teigiamai susijusios su visais tyrime vertintais darbo ir namy istekliais — autonomija
namuose, kolegy parama, tobuléjimo galimybémis darbe, vadovo parama, autonomija namuose,
parama namuose ir tobul¢jimo galimybémis namuose. Kalbant apie tirtus kintamuosius atskirai,
darbo — gyvenimo balanso dimensijos stipriau neigiamai siejasi su emociniais namy reikalavimais,
lyginant su emociniais reikalavimais darbe. Toliau analizuojant darbo ir namy isteklius bei jy rysj
su jsitraukimo, efektyvumo ir emociniu balansu nustatyta, kad stipresnj statistiSkai reik§minga
teigiama ry$j Sios dimensijos turi su namy iStekliais. Isitraukimo ir efektyvumo balansas stipriausiai

siejasi su tobul¢jimo galimybémis namuose, 0 emocinis balansas — SU parama namuose.

Treciuoju tyrimo uzdaviniu siekta nustatyti sgsajas tarp individualiy darbo — gyvenimo
balanso kiirimo strategijy taikymo ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy. Koreliacinés analizes
rezultatai, pateikti 6-oje lenteléje, parodo, jog tiek jsitraukimo, tiek efektyvumo, tiek emocinis
balansas statistiSkai reikSmingai teigiamai siejasi su balanso kirimo strategijomis. Stipriausias
teigiamas rySys yra tarp efektyvumo balanso ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo

strategijy.

Toliau tyrime buvo siekta nustatyti darbo ir namy reikalavimus bei iSteklius, kurie
prognozuoja darbo — gyvenimo balanso dimensijas. Jvertinti prognostines reikSmes buvo atlikta

tiesiné regresiné analizé kiekvienai darbo — gyvenimo balanso dimensijai — jsitraukimo, efektyvumo
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ir emocinio balanso — | kurig jtraukti veiksniai (reikalavimai bei iStekliai), kurie statistiSkai

reikSmingai siejasi su prognozuojamu kintamuoju. Rezultatai pateikti 7-9 lentelése.

7 lentelé. Darbo ir namy reikalavimy bei istekliy sgsajos su jsitraukimo balansu

Isitraukimo balansas

Beta (B) t p F p R?
Darbo - gyvenimo balanso — , , 443 0000 1471 <0001 035
kiirimo strategijos
Autonomija darbe 0,09 1,60 0,111
Kolegy parama 0,05 0,80 0,425
Tobul¢jimo galimybés 0,03 0,40 0,688
darbe
Vadovo parama 0,01 0,23 0,820
Er.nocmllal d.arbo 0,10 1,07 0.05
reikalavimai
Autonomija namuose 0,14 2,08 0,04
Parama namuose -0,07 -1,22 0,223
To‘t.)ulejl.rno namuose 0.30 418 0,000
galimybés
Emociniai namy 0,16 280 0,006
reikalavimai

Pastaba. Statistiskai reik§mingi rezultatai pazymeéti paryskintu Sriftu.

Tiesinés regresinés analizés rezultatai atskleidzia, jog isitraukimo balansg statistiSkai
reik§mingai nuspéja 5 i§ 10 analizei pasirinkty veiksniy (7 lentelé¢). Emociniai darbo ir namy
reikalavimai statistiSkai reikSmingai neigiamai prognozuoja jsitraukimo balansg, o statistiSkai
reik§mingai teigiamai jj prognozuoja namuose turima autonomija bei tobul¢jimo galimybés. Ir nors
Pearson koreliacinés analizés rezultatai parode, jog darbo iStekliai statistiSkai reik§mingai susij¢ su
jsitraukimo balansu, ta¢iau prognostinés vertés Siam kintamajam neturi. Stipriausia prognosting
reikSme 1§ analizei pasirinkty darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy turi tobul¢jimo namuose
galimybés. Taip pat Siame tyrime siekta nustatyti individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy sgsajas su darbo — gyvenimo balanso dimensijomis. Pirmasis regresinés analizés modelis
(7 lentelé) parodo, kad darbo — gyvenimo kiirimo strategijos statistiSkai reikSmingai teigiamai

prognozuoja jsitraukimo balansa.

Toliau buvo analizuotos sgsajos tarp darbo ir namy iStekliy bei reikalavimy ir efektyvumo
balanso dimensijos (8 lentel¢). Kalbant apie darbo ir namy reikalavimus, ¢ia matoma tokia pati
tendencija kaip ir pirmoje regresin¢je analizéje — emociniai darbo ir namy reikalavimai statistiSkai
reikSmingai neigiamai prognozuoja efektyvumo balanso dimensija. Vertinant Sios darbo —
gyvenimo balanso dimensijos sasaja su darbuotojy turimais iStekliais, rezultatai nurodo, kad tik

tobuléjimo namuose galimybés statistiSkai reikSmingai teigiamai prognozuoja efektyvumo balansa,
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kiti iStekliai statistiSkai reikSmingy sgsajy neturi. Galiausiai, individualios darbo — gyvenimo
balanso kiirimo strategijos reikSmingai teigiamai prognozuoja efektyvumo balansg (taip pat kaip ir

isitraukimo balansg).

8 lentelé. Darbo ir namy reikalavimy bei istekliy sqsajos su efektyvumo balansu

Efektyvumo balansas

Beta (R) t p F p R?
Darbo - gyvenimo balanso — 5, 613 0000 11,96 <0001 031
kiirimo strategijos
Autonomija darbe 0,06 0,95 0,341
Kolegy parama 0,01 0,17 0,863
Tobuléjimo galimybés 10,06 0,95 0.344
darbe
Vadovo parama 0,08 1,19 0,235
Emocinial darbo 011 206 0,040
reikalavimai
Autonomija namuose 0,05 0,66 0,508
Parama namuose -0,02 -0,26 0,798
Tolt)ulejl.mo namuose 0.25 3.29 0,001
galimybés
Emociniai namy 015 263 0,009

reikalavimai

Pastaba. Statistiskai reik§mingi rezultatai pazyméti parySkintu Sriftu.

9 lentelé. Darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy sgsajos su emociniu balansu

Emocinis balansas

Beta (B) t p F p R
Darbo - gyvenimo balanso - 534 0000 11,59  <0,001 031
kiirimo strategijos
Autonomija darbe 0,06 0,95 0,343
Kolegy parama 0,08 1,25 0,213
Tobul¢jimo galimybés 0,03 0,48 0,633
darbe
Vadovo parama 0,02 0,35 0,725
Er_nocml_al d_arbo 10,09 172 0,086
reikalavimai
Autonomija namuose 0,09 1,34 0,183
Parama namuose 0,18 2,81 0,005
Tol'oulejl?no namuose 0,03 0,41 0,684
galimybés
Emociniai namy 0,14 248 0,014

reikalavimai

Pastaba. Statistiskai reiksmingi rezultatai pazymeéti paryskintu sriftu.
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Paskutinis analizuotas tiesinés regresijos modelis skirtas nustatyti darbo ir namy reikalavimy
bei istekliy sasajas su emociniu darbo ir gyvenimo balansu (9 lentel¢). Siuo atveju nustatytos tik 2
reikSmingos sgsajos — emociniai reikalavimai namuose statistiskai reikSmingai neigiamai
prognozuoja emocinj darbo — gyvenimo balansg, o parama namuose turi reikSmingg teigiamag
prognostine vertg. Kiti iStekliai bei reikalavimai statistiSkai reikSmingai neprognozuoja emocinio
balanso. Galiausiai, kaip ir pirmuose dvejuose modeliuose, nagrinéjant sgsajas tarp darbo —
gyvenimo balanso dimensijy, rasta statistiSkai reik§minga teigiama sasaja tarp darbo — gyvenimo

balanso kiirimo strategijy ir emocinio balanso dimensijos.

10 lentelé. Sgveika tarp darbo reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kirimo
strategijy prognozuojant jsitraukimo balansq

b SE R F AR?
Modelis 1 0,13*** 13,91 (3; 271)
Darbo kruvis ir tempas -0,11 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,547 0.09
ktrimo strategijos
Darbo kriivis ir tempas X
Darbo — gyvenimo balanso -0,02 0,10 0,06 (1; 271) 0,0002
kirimo strategijos
Modelis 2 0,12*** 12,67 (3; 271)
Kognityviniai reikalavimai 0,03 0,05
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,517 0.09
ktrimo strategijos
Kognityviniai reikalavimai
X Darbo — gyvenimo 0,23 0,13 3,21 (1; 271) 0,01
balanso kiirimo strategijos
Modelis 3 0,13*** 13,52 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,09* 0,04
Darbo — gyvenimo balanso 0,505 0.09

karimo strategijos
Emociniai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso 0,05 0,09 0,36 (1; 271) 0,001
kirimo strategijos

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

Ketvirtuoju tyrimo uZdaviniu buvo siekta nustatyti darbo bei namy reikalavimy ir iStekliy
sgveikg su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijomis numatant darbo —
gyvenimo balanso dimensijas — jsitraukimo, efektyvumo ir emocinj balansg. Tai pasiekti buvo
atlikta moderaciné analizeé su Process jskiepiu. Kiekvieno tyrime matuoto reikalavimo bei iSteklio
sgveikai su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijomis prognozuojant skirtinga

darbo — gyvenimo balanso dimensijg sudaryta po vieng modercinés analizés modelj — i§ viso 39
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modeliai. Nepriklausomu kintamuoji buvo laikyta po vieng darbo arba namy reikalavimg arba
iStekli, moderatoriumi — individualios darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijos, o priklausomu
kintamuoju — pirmoje dalyje — jsitraukimo balanso dimensija, antroje dalyje — efektyvumo balanso
dimensija, o tre¢ioje dalyje — emocinio balanso dimensija. Rezultatai pateikiami 10-21 lentelése. I8
39 tirty sgveiky — 4 (10,13%) buvo statistiSkai reikSmingos. ReikSmingos sgsajos pavaizduotos

grafiskai 1-4 paveiksluose.

11 lentelé. Sqveika tarp namy reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy prognozuojant jsitraukimo balansq

b SE R F AR?
Modelis 4 0,13*** 13,11 (3; 271)
Kiekybiniai reikalavimai -0,11* 0,05
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,53 0.09
ktrimo strategijos
Kiekybiniai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso -0,09* 0,13 0,45 (1; 271) 0,002
kiirimo strategijos
Modelis 5 0,20*** 22,28 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,25%** 0,05
D_ar'bo — gyvenimo balanso 0,46 0.08
ktrimo strategijos
Emociniai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso -0,10 0,11 0,73 (1; 271) 0,002
kiirimo strategijos
Modelis 6 0,12%** 12,73 (3; 271)
Kognityviniai reikalavimai -0,07 0,04
Darbo — gyvenimo balanso 0,535 0.09

kiirimo Strategijos
Kognityviniai reikalavimai
X Darbo — gyvenimo 0,04 0,10 0,17 (1; 271) 0,0006
balanso kiirimo strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

12 lentelé. Sqveika tarp darbo istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy
prognozuojant jsitraukimo balansg

b SE R F AR?
Modelis 7 0,15%** 15,80 (3; 271)
Autonomija darbe 0,12** 0,04
D_ar'bo — gyvenimo balanso 0,407 0.09
kirimo strategijos
Autonomija darbe X Darbo
— gyvenimo balanso kiirimo -0,18 0,11 2,41 (1; 271) 0,008
strategijos
Modelis 8 0,13*** 13,11 (3; 271)
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Kolegy parama 0,10* 0,05
Darbo — gyvenimo balanso

_ . . 0,48*** 0,09
kiirimo strategijos
Kolegy parama X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,03 0,11 0,06 (1; 271) 0,0002
strategijos
Modelis 9 0,14*** 15,07 (3; 271)
Tobuléjimas darbe 0,14** 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,455 0.09
ktrimo strategijos
Tobul¢jimas darbe X Darbo
— gyvenimo balanso kiirimo -0,01 0,08 0,02 (1; 271) 0,0001
strategijos
Modelis 10 0,14*** 14,11 (3; 271)
Vadovo parama 0,09* 0,04
Darbo — gyvenimo balanso 0.48%%* 0.09

kirimo strategijos

Vadovo parama X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,10 0,08
strategijos

1,36 (1;271) 0,004

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

13 lentelé. Sqveika tarp namy istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy

prognozuojant jsitraukimo balansq

b SE R F AR?
Modelis 11 0,15%** 16,18 (3; 271)
Parama namuose 0,15%** 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,447 0.09
kiirimo strategijos
Parama namuose X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo 0,11 0,10 1,21 (1; 271) 0,004
strategijos
Modelis 12 0,28*** 35,73 (3; 271)
Tobuléjimas namuose 0,28*** 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,38%%* 0.08
kirimo strategijos
Tobuléjimas namuose X
Darbo — gyvenimo balanso -0,03 0,08 0,16 (1; 271) 0,0004
kiirimo strategijos
Modelis 13 0,28*** 35,89 (3; 271)
Autonomija 0,28*** 0,04
D_ar'bo — gyvenimo balanso 0.46%%* 0.08
kirimo strategijos
Autonomija X Darbo - 0,28 0,09 945 (1;271)  0,03**

gyvenimo balanso kiirimo
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strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Pirmiausia nagrinétos sgveikos darbo darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy ir individualiy
darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy prognozuojant jsitraukimo balanso dimensijg (10-13
lentelés). Remiantis analizés rezultatais, gauta viena statistiSkai reikSmingai jsitraukimo balansg
prognozuojanti sgveika — tarp autonomijos namuose ir darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy
(13 lentel¢). Kai individualios strategijos gerinti darbo — gyvenimo balansg taikomos menkai —
autonomija namuose statistiSkai reikSmingai teigiamai susijusi su jsitraukimo balansu (B=0,40,
p<0,001), o kai strategijos taikomos intensyviai — autonomija namuose taip pat iSlieka susijusi su
jsitraukimo balansu, ta¢iau sasaja susilpnéja (B=0,16, p=0,003). Sj saveika pavaizduota 1-ame pav.
Kiti tyrime vertinti darbo ir namy reikalavimai bei iStekliai reik§mingai nesgveikauja su balanso

kiirimo strategijomis prognozuojant jsitraukimo balanso dimensija.

3,5 - =g Retai taikomos darbo -
gyvenimo balanso
kdrimo strategijos
DazZnai taikomos darbo
- gyvenimo balanso
2,5 - kdrimo strategijos

Jsitraukimo balansas
w

2 .
1,5 -
1 .
Zema autonomija Auksta autonomija
namuose namuose

1 pav. Autonomijos namuose ir individualiy darbo — gyvenimo balanso strategijy taikymo sgveika
prognozuojant jsitraukimo balansa.

Toliau nagrinétos sgveikos tarp darbo ir namy reikalavimy bei iStekliy ir individualiy darbo
— gyvenimo balanso kiirimo strategijy prognozuojant efektyvumo balanso dimensija (14-17
lentelés). Sios dalies rezultatai atskleidzia viena statistiikai reik§minga saveika, kuri prognozuoja
efektyvumo balansg. Darbo kriivio ir tempo sgveika su balanso kiirimo strategijy taikymu
statistiSkai reikSmingai prognozuoja efektyvumo balansag (14 lentel¢). Kai individualios strategijos
gerinti darbo — gyvenimo balansg taikomos menkai darbo kriivis ir tempas statistiskai reikSmingai

nesisieja su efektyvumo balansu (B=0,08, p=0,148), taiau kai individualios strategijos taikomos
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intensyviai, siejasi neigiamai (B= -0,10, p=0,044). Si saveika pavaizduota 2-ame pav. Kiti tyrime
vertinti darbo ir namy reikalavimai bei iStekliai reikSmingai nesgveikauja su balanso kirimo

strategijomis prognozuojant efektyvumo balanso dimensija.

14 lentelé. Sgveika tarp darbo reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy prognozuojant efektyvumo balansqg

b SE R F AR?
Modelis 14 0,18*** 20,04 (3; 271)
Darbo kriivis ir tempas -0,01 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,56 0.08
kiirimo strategijos
Darbo kruvis ir tempas X
Darbo — gyvenimo balanso -0,21* 0,09 5,85 (1; 271) 0,02*
karimo strategijos
Modelis 15 0,16*** 17,77 (3; 271)
Kognityviniai reikalavimai -0,01 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,56 0.08
ktrimo strategijos
Kognityviai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso -0,06 0,11 0,27 (1; 271) 0,0008
kiirimo strategijos
Modelis 16 0,18*** 20,41 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,09** 0,03
Darbo — gyvenimo balanso 0,56 0.08

kirimo strategijos

Emociniai reikalavimai X

Darbo — gyvenimo balanso -0,004 0,08 0,003 (1; 271) 0,000
kiirimo strategijos

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

15 lentel¢. Sgveika tarp namy reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy prognozuojant efektyvumo balansg

b SE R F AR?
Modelis 17 0,17*** 17,89 (3; 271)
Kiekybiniai reikalavimai -0,04 0,05
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0.56%%* 0.08
kiirimo strategijos
Kiekybiniai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso -0,01 0,11 0,01 (1; 271) 0,000
karimo strategijos
Modelis 18 0,23*** 27,04 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,20*** 0,05
Darbo — gyvenimo balanso 0,505 0,08

kiirimo Strategijos
Emociniai reikalavimai X -0,05 0,11 0,25 (1; 271) 0,001
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Darbo — gyvenimo balanso
kiirimo strategijos

Modelis 19

0,17***

17,90 (3; 271)

Kognityviniai reikalavimai
Darbo — gyvenimo balanso
karimo strategijos
Kognityviniai reikalavimai
X Darbo — gyvenimo
balanso kiirimo strategijos

-0,03
0,56%**

0,01

0,04
0,07

0,10

0,02 (L; 271)

0,0001

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

16 lentelé. Sgveika tarp darbo istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy
prognozuojant efektyvumo balansg

b SE R F AR?
Modelis 20 0,17*** 19,09 (3; 271)
Autonomija darbe 0,06 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,547 0.08
ktrimo strategijos
Autonomija darbe X Darbo
— gyvenimo balanso kiirimo -0,08 0,10 0,66 (1; 271) 0,002
strategijos
Modelis 21 0,18*** 19,16 (3; 271)
Kolegy parama 0,05 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,547 0.08
ktrimo strategijos
Kolegy parama X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,14 0,10 2,18 (1; 271) 0,007
strategijos
Modelis 22 0,17*** 19,12 (3; 271)
Tobuléjimas darbe 0,05 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,535 0.08
kirimo strategijos
Tobul¢jimas darbe X Darbo
— gyvenimo balanso kiirimo -0,12 0,08 2,16 (1; 271) 0,006
strategijos
Modelis 23 0,19*** 20,86 (3; 271)
Vadovo parama 0,07* 0,03
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,53 0.08
kiirimo strategijos
Vadovo parama X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,12 0,08 2,83 (1; 271) 0,009

strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

17 lentele. Sqveika tarp namy istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy
prognozuojant efektyvumo balansg
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b SE R F AR?
Modelis 24 0,19*** 21,39 (3; 271)
Parama namuose 0,11** 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0.50%%* 0.08
ktrimo strategijos
Parama namuose X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo 0,04 0,09 0,19 (1; 271) 0,001
strategijos
Modelis 25 0,26*** 31,17 (3; 271)
Tobulé¢jimas namuose 0,19*** 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,475 0.07
ktrimo strategijos
Tobul¢jimas namuose X
Darbo — gyvenimo balanso -0,03 0,07 0,15 (1; 271) 0,0004
kiirimo strategijos
Modelis 26 0,24*** 28,27 (3; 271)
Autonomija 0,17*** 0,04
D_ar'bo — gyvenimo balanso 0,525 0.07
ktrimo strategijos
Autonomija X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,15 0,09 3,23 (1; 271) 0,009

strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Efektyvumo balansas
w

1,5 -

315 7 \
2,5 - /

=== Retai taikomos darbo -
gyvenimo balanso
kdrimo strategijos
DazZnai taikomos darbo
- gyvenimo balanso
kdrimo strategijos

Zemas darbo krivis ir

tempas

tempas

Aukstas darbo kravis ir

2 pav. Darbo kravio ir tempo bei individualiy darbo — gyvenimo balanso strategijy taikymo sgveika
prognozuojant efektyvumo balansa
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Paskutinéje rezultaty apzvalgos dalyje pateikiamos sgveikos tarp darbo ir namy reikalavimy
bei iStekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy prognozuojant emocinio
balanso dimensija (18-21 lentelés). Sioje dalyje isryskéja dvi reik$mingos saveikos, susijusios su
iStekliais darbe ir namuose. Kolegy parama ir autonomija namuose sgveikauja su individualiomis
darbo — gyvenimo balanso strategijomis prognozuojant emocinj darbo — gyvenimo balansg. Kai
strategijos taikomos menkai, kolegy parama reikSmingai teigiamai siejasi su emocine darbo —
gyvenimo balanso dimensija (B=0,28, p<0,001), o Kkai strategijos taikomos intensyviai —
reikSmingai nesisieja (B=0,01, p=0,826). Tokia pat tendencija matoma ir autonomijos namuose bei
strategijy taikymo sagveikoje — Kkai strategijos taikomos menkai, autonomija namuose ir emocinis
balansas siejasi teigiamai (B=0,29, p<0001), o kai taikomos intensyviai — reik§mingai nesisieja
(B=0,06, p=0,322). Sios saveikos atitinkamai pavaizduotos 3-iame ir 4-ame pav. Kiti tyrime vertinti
darbo ir namy reikalavimai bei iStekliai reikSmingai nesgveikauja su balanso kiirimo strategijomis

prognozuojant emocinio darbo — gyvenimo balanso dimensija.

18 lentelé. Sqveika tarp darbo reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy prognozuojant emocinj balansq

b SE R F AR?
Modelis 27 0,16*** 16,68 (3; 271)
Darbo kruvis ir tempas 0,01 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,50%+* 0.08
ktrimo strategijos
Darbo kriivis ir tempas X
Darbo — gyvenimo balanso -0,16 0,10 2,54 (1, 271) 0,01
kiirimo Strategijos
Modelis 28 0,15*** 16,15 (3; 271)
Kognityviniai reikalavimai -0,02 0,05
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,.50%+* 0.09
kiirimo strategijos
Kognityviai reikalavimai X
Darbo — gyvenimo balanso -0,13 0,13 1,03 (1; 271) 0,003
kirimo strategijos
Modelis 29 0,17*** 19,05 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,09* 0,04
Darbo — gyvenimo balanso 0.56%%* 0.09

kiirimo Strategijos

Emociniai reikalavimai X

Darbo — gyvenimo balanso -0,15 0,09 3,09 (1; 271) 0,01
kiirimo strategijos

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

19 lentelé. Sqveika tarp namy reikalavimy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijy prognozuojant emocinj balansq
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b SE R? F AR?

Modelis 30 0,15%** 16,09 (3; 271)
Kiekybiniai reikalavimai -0,03 0,05

D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,50%* 0.09

ktrimo strategijos

Kiekybiniai reikalavimai X

Darbo — gyvenimo balanso -0,12 0,13 0,85 (1; 271) 0,003
kiirimo Strategijos

Modelis 31 0,21*** 2437 (3; 271)
Emociniai reikalavimai -0,22%** 0,05

D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,55 0.08

ktrimo strategijos

Emociniai reikalavimai X

Darbo — gyvenimo balanso -0,11 0,11 1,02 (1; 271) 0,003
kiirimo strategijos

Modelis 32 0,15%** 15,69 (3; 271)
Kognityviniai reikalavimai 0,002 0,04

Darbo — gyvenimo balanso 0,50%* 0.09

kiirimo strategijos

Kognityviniai reikalavimai

X Darbo — gyvenimo -0,001 0,10 0,00 (1; 271) 0,000
balanso kiirimo strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

20 lentelé. Sqveika tarp darbo istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy
prognozuojant emocinj balansg

b SE R F AR?
Modelis 33 0,16*** 17,81 (3; 271)
Autonomija darbe 0,09* 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0.57%%% 0.09
kirimo strategijos
Autonomija darbe X Darbo
— gyvenimo balanso kiirimo -0,10 0,11 0,78 (1; 271) 0,002
strategijos
Modelis 34 0,20%** 22,76 (3; 271)
Kolegy parama 0,15** 0,05
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0,56 0.08
kiirimo strategijos
Kolegy parama X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,31 0,11 8,28 (1; 271) 0,02**
strategijos
Modelis 35 0,18*** 20,34 (3; 271)
Tobuléjimas darbe 0,13** 0,04
Darbo — gyvenimo balanso 0,547 0,09

kiirimo Strategijos
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Tobuléjimas darbe X Darbo

— gyvenimo balanso kiirimo -0,17* 0,08 3,74 (1; 271) 0,01
strategijos

Modelis 36 0,18*** 19,40 (3; 271)

Vadovo parama 0,09** 0,04

D_ar'bo — gyvenimo balanso 0.56%* 0.09

kiirimo strategijos

Vadovo parama X Darbo —

gyvenimo balanso kiirimo -0,13 0,08 2,48 (1; 271) 0,008

strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

21 lentelé. Sgveika tarp namy istekliy ir individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy

prognozuojant emocinj balansg

b SE R F AR?
Modelis 37 0,24*** 27,77 (3; 271)
Parama namuose 0,22%** 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,50%* 0.08
kirimo strategijos
Parama namuose X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo 0,04 0,09 0,23 (1; 271) 0,001
strategijos
Modelis 38 0,21*** 24,57 (3; 271)
Tobuléjimas namuose 0,16*** 0,04
D_ar‘bo — gyvenimo balanso 0,525 0.08
ktrimo strategijos
Tobul¢jimas namuose X
Darbo — gyvenimo balanso -0,13 0,08 2,51 (1, 271) 0,01
kiirimo strategijos
Modelis 39 0,23*** 26,96 (3; 271)
Autonomija 0,19*** 0,04
D_ar'bo ~ gyvenimo balanso 0.56%%* 0.08
kiirimo strategijos
Autonomija X Darbo —
gyvenimo balanso kiirimo -0,23* 0,10 5,95 (1; 271) 0,02*

strategijos

Pastaba. *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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3 pav. Kolegy paramos ir individualiy darbo — gyvenimo balanso strategijy taikymo sgveika
prognozuojant emocinj balansg.
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4 pav. Autonomijos namuose ir individualiy darbo — gyvenimo balanso strategijy taikymo sgveika
prognozuojant emocinj balansa.

Apibendrinant, rezultatai atskleidzia, kad yra reik§mingy sgsajy tarp dalies darbo ir namy,
iStekliy bei reikalavimy ir darbo — gyvenimo balanso dimensijy, taip pat nurodo ir individualiy

darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy svarbg — tiek tiesiogiai prognozuojant darbo —
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gyvenimo balanso dimensijas, tiek sgveikaujant su kai kuriais darbo ir namy iStekliais (autonomija
namuose ir darbe ir kolegy parama) bei darbo tempu ir kriiviu, prognozuojant skirtingas darbo —

gyvenimo balanso dimensijas.

4. REZULTATU APTARIMAS
Sis tyrimas buvo atliktas siekiant nustatyti darbo — gyvenimo balanso dimensijy —
jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio balanso — ry$ius su individualiomis darbo — gyvenimo balanso
kiirimo strategijomis ir darbo bei namy iStekliais ir reikalavimais. Tyrimo rezultatai atskleide, kad
egzistuoja reikSmingos sasajos tarp darbo — gyvenimo balanso dimensijy ir tam tikry reikalavimy,
su kuriais susiduria darbuotojai bei iStekliy, kuriuos turi tiek darbo, tiek namy aplinkoje. Taip pat
tyrimas atskleidzia individualiy darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy reikSme siekiant

pusiausvyros tarp darbo ir su darbu nesijusiy vaidmeny.

4.1. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo bei namy reikalavimai

Atlikto tyrimo rezultatai parodo, kad emociniai darbo ir namy reikalavimai siejasi su
prastesniu darbo gyvenimo balansu — darbuotojai, patiriantys daugiau emocinés jtampos darbe
ir/arba namy aplinkoje, yra maziau jsitrauke | darbo ir nedarbo vaidmeny atlikima, taip pat Siuos
vaidmenis derina ne taip efektyviai, o juos atliekant patiria maziau teigiamy emocijy, atsizvelgiant j
verte, kurig jie priskiria darbo ir su darbu nesusijusioms roléms. Svarbu paminéti ir tai, kad
prastesnj darbo — gyvenimo balansg visose trijose srityse lemia emociniai i§Stkiai namuose, 0
emociniai darbo reikalavimai lemia prastesnj isitraukimg ir efektyvumg derinant skirtingus
vaidmenis. Sis skirtumas gali biiti laikomas prielaida poreikiui plagiau tyrinéti namy reikalavimus
darbo — gyvenimo balanso kontekste, kurie sulaukia maziau démesio, negu darbo reikalavimai.
Nors néra tyrimy, analizuojanciy $iy trijy dimensijy sasajas su darbuotojy emociniais darbo ir namy
reikalavimais, taciau bendrai literatiiroje emociniai darbo reikalavimai yra siejami prastesniu darbo
— gyvenimo balansu (Selim & Kee, 2023), o emociniai namy reikalavimai teigiamai siejasi su darbo
ir namy roliy sandira (angl. work — home interferance) (Peeter et al., 2005), kas i§ esmés nurodo,
kad aukstesni namy reikalavimai siejami su prastesniu darbo ir namy vaidmeny suderinimu. Sie
rezultatai sutampa ir su $io tyrimo radiniais. Toliau analizuojant darbo ir namy reikalavimy saveikas
su darbo — gyvenimo balanso dimensijomis nustatyta, kad darbo kravis ir tempas sgveikauja su
darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijomis prognozuojant efektyvumo balansg. Darbo kravis ir
tempas siejasi su prastesniu efektyvumo balansu tik tokiu atveju, jei intensyviai taikomos
strategijos, skirtos kurti darbo — gyvenimo balansa. Sis ry$ys ganétinai paradoksalus, ta¢iau gali biti
paaiskinamas remiantis darbo reikalavimy iStekliy modelio prielaidomis. Siekis iSpildyti darbo

reikalavimus sukelia energijos iSeikvojimg (Bakker, Demerouti & Schaufeli, 2003), o energijos
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stygius apriboja galimybes efektyviai imtis kity, su darbu susijusiy ar nesusijusiy veikly (Brough et
al., 2020). Siuo konkregiu atveju — didelis darbo krivis ir aukstas tempas eikvoja darbuotojo
energija (Schaufeli, 2017), o darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijos, kurios reikalauja
proaktyviy veiksmy i$ pacio darbuotojo, taip pat reikalauja tam tikro kiekio papildomos energijos.
Jei §i energija jau iSeikvota siekiant atliepti darbo kriivio ir tempo sukeltus sunkumus — papildomas
energijos naudojimas taikant veiksmus darbo — gyvenimo balanso kirimui gali lemti prastesnj

darbo — gyvenimo balansa.

4.2. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo bei namy istekliai

Toliau tyrime buvo siekta analizuoti sgsajas tarp darbo — gyvenimo balanso dimensijy ir
darbuotojy turimy isStekliy darbe bei namuose. Visi tyrime matuoti darbo ir namy istekliai —
autonomija darbe ir namuose, kolegy ir vadovo parama, parama namuose bei galimybé tobuléti tiek
darbo, tick namy aplinkoje — turi teigiamg rySj su visomis darbo — gyvenimo balanso dimensijomis.
Sie rezultatai sutampa su ganétinai nuosekliai tyrimuose atsiskleidzianéiu teigiamu rySiu tarp
darbuotojo turimy istekliy ir geresnio darbo — gyvenimo balanso (Brough et al., 2020). Nagringjant
Siuos rySius detaliau, nustatyta, kad autonomija ir tobuléjimo galimybés namy aplinkoje lemia
geresn] darbuotojy jsitraukimo balansg, 0 parama i$ Seimos nariy ir artimyjy — geresnj efektyvumo
ir emocin] balansg. Kitais Zodziais, daugiau laisvés savarankiSkai ir pagal poreikius planuoti savo
laisvalaikj bei galimybé ji skirti mokymosi ir augimo tikslams lemia didesn; jsitraukimg j darbo ir
nedarbo vaidmeny atlikimg, o pagalba ir palaikymas 1§ Seimos nariy ir artimyjy padeda Sias roles
derinti efektyviau bei suteikia daugiau teigiamy emocijy net ir Zongliruojant tarp skirtingy
vaidmeny darbe ir su darbu nesusijusiose srityse. Cia svarbu atkreipti démesj, kad §io tyrimo
rezultatai atskleidzia jog bilitent namuose turimi iStekliai svarblis siekiant geresnio darbo —
gyvenimo balanso. Apskritai, per pastargji deSimtmet; stipriai iSaugo namy reikalavimus ir isteklius
analizuojanciy tyrimy (Bakker & Demerouti, 2023), taciau vis dar nedaug démesio skiriama jy
sgsajai su darbo — gyvenimo balansu, nors su namy aplinka susij¢ veiksniai yra vienas didesniy
»gyvenimo* dalies darbo — gyvenimo balanso sgvokoje démeny. Tyrime atskleistas namy isStekliy
reikSmingumas gali biti prielaida tolesniems tyrimams. Galiausiai, analizuojant darbo bei namy
iStekliy sgsajg su darbo — gyvenimo balanso dimensijomis nustatyta, kad autonomija namuose
sgveikauja su individualiomis darbo — gyvenimo balanso strategijomis prognozuojant jsitraukimo
balansg. Idomu tai, kad autonomija namuose lemia geresnj jsitraukimo balansg tiek kai darbo —
gyvenimo balanso kiirimo strategijos taikomos menkai, tiek ir kai intensyviai, taciau kai strategijos
naudojamos dazniau — $is rySys reikSmingai susilpnéja. Kitais zodziais, jei darbuotojas maziau
proaktyviai jsitraukia j darbo — gyvenimo balanso kiirimg, autonomija namuose itin svarbi

darbuotojo jsitraukimui j darbo ir nedarbo vaidmeny atlikima, taciau jei darbuotojas pats taiko

43



aktyvius veiksmus gerinti darbo — gyvenimo balansg, autonomija namuose tampa $ick tieck maziau
svarbi. Taip pat Siame tyrime buvo rasta dar viena saveika, reikSmingai prognozuojanti geresnj
emocinj balansg. Tai sgveika tarp autonomijos namuose ir individualiy darbo — gyvenimo balanso
kiurimo strategijy. Tokie rezultatai pirmiausia dar karta pabrézia autonomijos namuose svarbg
geresniam jsitraukimo balansui, taciau ir leidzia daryti prielaidas, kad darbuotojams, turintiems
maziau laisvés ir savarankiSkumo priimti sprendimus d¢l laisvalaikio praleidimo pagal savo norus
gali buti naudingas individualiy darbo — gyvenimo balanso strategijy taikymas siekiant geresnés
pusiausvyros tarp darbo ir nedarbo vaidmeny. Autonomija namuose 1émé geresnj emocinj darbo —
gyvenimo balansg kai individualios strategijos buvo taikomos menkai, o kai jos taikytos intensyviai,
Sis rySys tapo nereikSmingu. Aptartos sgsajos atskleidzia, kad autonomija namuose yra itin svarbi
geresniam darbo — gyvenimo balansui, kai darbuotojas deda maziau pastangy jj kurti pats, tac¢iau kai
balansg tarp skirtingy roliy darbuotojas siekia sukurti pats, geresnj emocinj balansg gali pasiekti ir
tie darbuotojai, kurie turi maziau savarankiSkumo ir laisvés priimti sprendimus susijusius su
veiklomis namuose. Nors konkreiy tyrimy, kurie galéty tokj ryS§j patvirtinti arba paneigti néra,
taiau yra panaiy tendencijy. Pavyzdziui, Lazauskaité — Zabielské, Ziedelis ir Urbanavigidité (2022)
savo tyrime nurodo panaSy désninguma tarp savilyderystés ir darbo iStekliy. Savilyderysté yra
laikoma proaktyvaus elgesio forma, kuri padeda pagerinti darbuotojo funkcionavimg darbe (Bakker,
Breevaart, Scharp & de Vries, 2023), o minéto tyrimo autoriai teigia, kad savilyderysté turi didesne
svarbg kai darbe triiksta tam tikry iStekliy, pavyzdziui, paramos i$ kolegy ar vadovo — tokiu atveju
savilyderystés jgtidziai padédavo pasiekti geresnius darbo rezultatus, lemdavo didesnj darbuotojy
jsitraukimg ir pasitenkinimg darbu. Ir prieSingai — kai iStekliy buvo pakankamai, proaktyvis
savilyderystés veiksmai neturéjo esminio vaidmens lemiant minétus veiksnius. Apibendrinant, tokia
sgveikg gali leisti daryti prielaidas, kad proaktyvis veiksmai gali 1§ dalies pakeisti turimy iStekliy
svarbg (Lazauskaité — Zabielské ir kt., 2022). Ir nors savilyderysté ir darbo — gyvenimo balanso
kiirimo strategijos yra skirtingos sgvokos, bet jas abi sieja taikomy veiksmy proaktyvumas, tad
galima teigti, kad panaSiose tyrimy srityse atsiskleidZia ir Siame tyrime pamatytos tendencijos.
Svarbu paminéti, kad siekiant tvirtai pagristi toki désninguma, biitini pakartotiniai arba platesni
tyrimai nagrinéjantys sasajas tarp darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijy ir darbuotojy turimy

iStekliy.

Galiausiai, reik§minga sgsaja, lemianti geresnj emocinj balansg rasta ir tarp kolegy paramos
bei individualiy darbo — gyvenimo kirimo strategijy. Cia taip pat matoma analogiika tendencija
kaip ir pries tai aptartuose rezultatuose — kai darbuotojai néra itin proaktyviis siekiant pusiausvyros
tarp darbo ir nedarbo roliy, kolegy parama itin reikSminga geram emociniam balansui, taciau kai

strategijos taikomos intensyviau — $is rySys tampa nereikSmingu. Tai leidzia daryti iSvada, kad
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nesiimant proaktyviy veiksmy gerinti darbo — gyvenimo balansg i§ kolegy darbe gaunamas
palaikymas ir pagalba gerina emocinj darbo — gyvenimo balansg, taCiau jei darbuotojas imasi
proaktyviy veiksmy balansg gerinti pats, gali pasiekti geresnio darbo — gyvenimo balanso net ir
esant maZesnei kolegy paramai darbe. Si jzvalga i$skirtinai aktuali dabartiniame kontekste, kai
nemazai darbuotojy pagal galimybes renkasi kartais ar visada dirbti i§ namy, ko pasekoje turi
maziau interakcijy su kolegomis bei gali sulaukti maZziau palaikymo i§ jy. Apibendrinant, §io tyrimo
rezultatai iSskiria namuose ir darbe turimy resursy reik§me siekiant geresnio darbo — gyvenimo
balanso, tad gali biiti vertinga toliau tyrinéti Siuos rysius, turint tikslg padéti darbuotojams pasiekti

geresne pusiausvyrg tarp darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny.

4.3. Darbo — gyvenimo balansas ir darbo — gyvenimo balanso meistriSkumo strategijos

Atliktame tyrime taip pat siekta nustatyti rySius tarp jsitraukimo, efektyvumo ir emocinio
balanso bei darbo — gyvenimo balanso meistriskumo strategijy. Tiek darbo — gyvenimo balanso
dimensijos, tiek darbo — gyvenimo balanso kiirimo sagvoka yra sglyginai nauja ir placiai netyrinéta.
Tyrimo rezultatai atskleidé, kad visos trys darbo — gyvenimo balanso dimensijos teigiamai siejasi su
strategijy taikymu, o proaktyvis veiksmai siekiant geresnés pusiausvyros tarp darbo ir nedarbo
vaidmeny lemia geresnj darbuotojy jsitraukimg ir efektyvumg atlickant su darbu susijusius ir
nesusijusius vaidmenis bei daugiau patiriamy teigiamy emocijy juos derinant. Tokie patys rySiai
buvo gauti ir Kersieck ir kt. (2022) atliktame tyrime, kur darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijos taip pat reik§mingai prognozavo $ias darbo — gyvenimo balanso dimensijas. Darbo —
gyvenimo balanso meistriSkumas taip pat reik§mingai siejasi ir su bendru darbo — gyvenimo balanso
jverciu (Gravador, Nrio & Teng-Calleja, 2018). Gauti rezultatai sutampa su negausiais $i0s temos
tyrinéjimais ir dar karta patvirtina proaktyviy veiksmy svarbg siekiant uztikrinti geresng

pusiausvyrg tarp skirtingy darbuotojo vaidmeny.

Analizuojant gautus rezultatus svarbu paminéti ir atlikto tyrimo ribotumus. Pirmiausia, gauti
rezultatai paremti patogiuoju biidu surinkta imtimi, dél to tyrimo rezultaty negalima generalizuoti.
Taip pat analizuojant rezultatus iSryskéjo panasiy tyrimy, kuriuose biity nagriné¢jamos darbo ir namy
reikalavimy bei iStekliy sgsajos su darbo — gyvenimo balanso strategijy kirimu prognozuojant
jsitraukimo, efektyvumo ir emocinj balansg, trikumas, o tai apribojo galimybes palyginti gautus
rezultatus su panasiais tyrimais ir iSskirti konkretesnius sutapimus arba prieStaravimus. Galiausiai,
tyrime analizuotos konkreéiy istekliy ir reikalavimy tiesioginés sgsajos su darbo — gyvenimo
balanso dimensijomis, taciau ankstesni tyrimai nurodo reikalavimy ir iStekliy temos
kompleksiSkuma — net ir susiduriant su aukstais reikalavimais darbe, darbuotojas gali i$laikyti gera
darbo — gyvenimo balansg, jei turi pakankamus isteklius (Haar et al., 2019), o kartais auksti

reikalavimai gali turéti ir teigiama jtaka darbo — gyvenimo balansui (Brough et al., 2020). Sios
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jzvalgos nurodo poreikj atsizvelgti ir j reikalavimy bei iStekliy tarpusavio sgsajg prognozuojant
darbo — gyvenimo balansg ir/arba jo dimensijas, taciau Siame tyrime tarpusavio sgsajos vertintos

nebuvo.

Nepaisant i$skirty ribotumy, gauti rezultatai turi pritaikomosios vertés. IS teorinés
perspektyvos, atliktas tyrimas praplecia ir papildo esamas teorines Zinias apie rySius tarp darbo —
gyvenimo balanso dimensijy ir darbo bei namy reikalavimy ir iStekliy bei individualiy darbo —
gyvenimo balanso kiirimo strategijy. Taip pat rezultatai iSskiria namy isStekliy svarba siekiant
geresnio darbo — gyvenimo balanso, o kol kas literatiiroje galima rasti tik epizodisky namy istekliy
paminéjimo sgsajoje su darbo ir nedarbo vaidmeny atlikimu (zr. Bakker et al., 2001; Ugwu et al.,
2022). I8 praktinés pusés, gauti rezultatai gali bati pritaikomi siekiant padéti darbuotojams
balansuoti tarp darbo ir su darbu nesusijusiy vaidmeny. I§ organizacinés pusés svarbiis rezultatai yra
tai, kad geresnj darbo — gyvenimo balansg lemia proaktyvis darbuotojy veiksmai skirti kurti $ig
pusiausvyrg. Svarbu atkreipti démesj, kad darbo — gyvenimo balanso kiirimo veiksmai, ypac tie,
kurie taikomi darbo kontekste, daznai priklauso ir nuo galimybés juos naudoti (Kerksieck et al.,
2022) — pavyzdziui, galimybé nuolatos ar kartais dirbti i§ namy turi bati suteikiama pirmiausia
vadovo, tad organizacijoms svarbu atsizvelgti | darbuotojy poreikius ir suteikti jiems pakankamai
laisvés ir savarankiSkumo, kad galéty pritaikyti skirtingas strategijas derinant darbo ir ne darbo
vaidmenis. Taip pat aktualu komunikuoti darbuotojams apie suteikiamas galimybes, kurias jie
galéty panaudoti kurdami geresne pusiausvyrg tarp darbo ir nedarbo roliy, pavyzdziui, suteikiama
lankstumg prisiderinti savo darbo valandas pagal poreikius ir darbo krivj. Tyrimo rezultatai
atskleidé didesn¢ namy istekliy svarbg geram darbo — gyvenimo balansui, kuri daugiausia priklauso
nuo su darbu nesusijusios darbuotojo aplinkos, taciau organizacija ¢ia gali prisidéti atsizvelgdama |
darbuotojo namy istekliy sumaz¢jima, pavyzdziui, jei susirgo vaikas, kas daznu atveju sumazina
namy aplinkos resursus (Sturges, 2012), organizacija gali leisti pagal poreikj dirbti i§ namy ar
lanks¢iau susidélioti darbo laikg. Taciau visgi biitina paminéti, kad namy iStekliai visgi labiau
siejasi su nedarbo aplinka, tad ¢ia daugiau jtakos grei€iausiai turés pats darbuotojas, tad Siuo atveju
irgi verta pridurti, kad darbuotojas gali taikyti su darbu nesusijusias darbo — gyvenimo balanso
ktrimo strategijas, taip siekiant geresnio darbo — gyvenimo balanso, o organizacijos savo ruoztu
gali komunikuoti apie tokiy strategijy pritaikymo galimybes darbo aplinkoje bei edukuoti

darbuotojus apie jy pritaikomuma asmeniniame gyvenime.
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ISVADOS
Vyrai darbo — gyvenimo balanso dimensijas vertina pras¢iau negu moterys: tiek jsitraukimo,
tiek efektyvumo, tieck emocinj balansag.
Darbo — gyvenimo balanso dimensijos — jsitraukimo, efektyvumo ir emocinis balansas —
siejasi su darbo ir namy istekliais bei emociniais darbo ir namy reikalavimais.
Emociniai reikalavimai darbe bei namuose yra susij¢ su prastesniu jsitraukimo ir
efektyvumo balansu, o prastesnis emocinis balansas yra susijes su emociniais reikalavimais
namuose. Kuo daugiau emociskai sudétingy situacijy darbuotojas patiria darbo arba namy
aplinkoje, tuo maziau jis yra jsitraukes j darbo ir nedarbo vaidmeny atlikimg bei esant
emocinei jtampai namuose — patiria maziau teigiamy emocijy atlickant darbo ir nedarbo
vaidmenis.
Autonomija ir tobuléjimo galimybés namuose yra susij¢ su geresniu jsitraukimo balansu, 0
parama namuose — su efektyvumo ir emociniu balansu. Kuo daugiau namuose yra laisvés
priimti sprendimus dél savo laisvalaikio ir galimybiy ji iSnaudoti mokantis bei tobuléjant,
tuo geresnis jsitraukimas j darbo ir nedarbo vaidmeny atlikima, o kuo daugiau palaikymo
sulaukiama 1§ artimyjy ar Seimos nariy, tuo daugiau teigiamy emocijy patiriama derinant
darbo ir nedarbo vaidmenis.
Autonomija namuose sgveikauja su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijomis prognozuojant jsitraukimo balansg: strategijy taikymas gali pagerinti darbo —
gyvenimo balansg, net jei darbuotojas turi maziau savarankiSkumo ir laisvés namy
aplinkoje, taciau autonomija islicka svarbi darbo — gyvenimo balansui net ir taikant
proaktyvius veiksmus jj gerinti.
Autonomija namuose sgveikauja su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijomis prognozuojant emocinj balansa: strategijy taikymas gali 1§ dalies pakeisti
autonomijos reikSme¢ darbo — gyvenimo balansui ir uZtikrinti gerg pusiausvyrg tarp
vaidmeny, net ir turint maZziau laisvés ir savarankiSkumo namuose.
Darbo kriivis ir tempas sgveikauja su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijomis prognozuojant efektyvumo balansg: intensyvesnis strategijy taikymas ir
aukstas kravis ir tempas darbe gali reikalauti per daug energijos i$ darbuotojo ir tai tampa
susij¢ su prastesniu darbo — gyvenimo balansu.
Kolegy parama saveikauja su individualiomis darbo — gyvenimo balanso kiirimo
strategijomis prognozuojant emocinj balansg: kolegy paramos reikSmé darbo — gyvenimo
balansui sumazéja, kai darbuotojai intensyviau taiko darbo — balanso kiirimo strategijas.
Darbo — gyvenimo balanso kiirimo strategijos yra susijusios su geresniu darbo — gyvenimo

balansu: tiek jsitraukimo, tiek efektyvumo, tick emociniu balansu.
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PRIEDAI

1 priedas.

1 lentelé. Darbo reikalavimy ir istekliy klausimyno tiriamosios faktoriy analizés su Varimax sukiniu
teiginiy faktoriy svoriai

Faktoriai
o 1 faktorius 2 fak'FOI’iL'JS- 3 faktorius 4 faktorius 5 faktorius 6 faktc?ri_us_ 7 faktorius

Klausimai (vadovo  (kognityviai  (tobuléjimo  (kriivis ir . (emociniai (kolegy
parama)  reikalavimai) galimybés) tempas (autonomija) reikalavimai) parama)

1 klausimas 0,139 -0,008 0,227 -0,129 0,813 -0,029 0,055
2 klausimas 0,098 0,105 0,083 -0,051 0,859 0,035 0,036
3 klausimas 0,205 0,068 0,159 0,131 0,759 0,036 0,008
4 Klausimas 0,001 0,211 0,011 0,787 -0,004 0,247 0,062
5 klausimas 0,017 0,232 -0,016 0,877 0,015 0,125 -0,026
6 klausimas -0,022 0,211 -0,007 0,857 -0,061 0,162 0,001
7 klausimas 0,009 0,846 0,108 0,242 0,058 0,057 -0,008
8 klausimas 0,058 0,836 -0,026 0,180 0,061 0,027 0,036
9 klausimas -0,044 0,743 0,167 0,149 0,054 0,295 -0,002
10 klausimas -0,039 0,772 0,108 0,140 0,024 0,341 0,025
11 klausimas -0,137 0,219 0,061 0,253 -0,029 0,783 -0,053
12 klausimas -0,002 0,113 -0,001 0,059 0,092 0,828 0,060
13 klausimas -0,086 0,229 -0,031 0,265 -0,043 0,803 -0,076
14 klausimas 0,199 0,008 0,172 0,030 -0,014 -0,010 0,891
15 klausimas 0,255 0,018 0,148 -0,014 -0,018 -0,033 0,891
16 klausimas 0,414 0,030 0,157 0,026 0,244 0,009 0,612
17 klausimas 0,222 0,080 0,828 0,006 0,229 0,041 0,192
18 klausimas 0,233 0,109 0,887 -0,016 0,188 -0,003 0,133
19 klausimas 0,222 0,127 0,825 -0,001 0,122 0,008 0,142
20 klausimas 0,826 0,052 0,183 0,004 -0,081 -0,003 0,053
21 klausimas 0,879 0,025 0,156 -0,045 0,158 -0,074 0,148
22 klausimas 0,877 0,008 0,118 -0,032 0,166 -0,092 0,226
23 klausimas 0,813 -0,069 0,157 0,080 0,151 -0,023 0,142
24 klausimas 0,800 -0,034 0,110 -0,037 0,200 -0,075 0,241

Pastaba. Paryskintu Sriftu pazyméti didziausi kintamojo faktoriy svoriai.
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2 lentele. Namy reikalavimy skalés tiriamosios faktoriy analizés su Varimax sukiniu teiginiy
faktoriy svoriai

Faktoriai

1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius

Klausimai (kognityviniai (emociniai (kiekybiniali

reikalavimai) reikalavimai) reikalavimai)
1 klausimas 0,125 -0,102 0,868
2 klausimas 0,262 0,329 0,705
3 klausimas 0,393 0,106 0,643
4 klausimas 0,069 0,830 0,286
5 klausimas 0,209 0,741 -0,085
6 klausimas 0,244 0,836 0,061
7 klausimas 0,823 0,133 0,094
8 klausimas 0,852 0,196 0,177
9 klausimas 0,775 0,204 0,335
10 klausimas 0,735 0,195 0,306

Pastaba. Paryskintu $riftu pazymeéti didziausi kintamojo faktoriy svoriai.

3 lentelé. Namy istekliy skalés tiriamosios faktoriy analizés su Varimax sukiniu teiginiy faktoriy
svoriai

Faktoriai
Klausimai 1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius
(parama) (tobuléjimo galimybés) (autonomija)
1 klausimas 0,137 0,284 0,890
2 klausimas 0,181 0,270 0,889
3 klausimas 0,116 0,279 0,825
4 klausimas 0,832 0,111 0,271
5 klausimas 0,928 0,136 0,127
6 klausimas 0,894 0,230 0,091
7 klausimas 0,762 0,383 0,052
8 klausimas 0,266 0,851 0,359
9 klausimas 0,230 0,890 0,313
10 klausimas 0,263 0,859 0,332

Pastaba. Paryskintu Sriftu pazyméti didZiausi kintamojo faktoriy svoriai.
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4 lentelé. Darbo — nedarbo balanso skalés tiriamosios faktoriy analizés su Varimax sukiniu teiginiy
faktoriy svoriai

Faktoriai
. 1 faktorius 2 faktorius 3 faktorius
Klausimai L ) . (Efektyvumo

(Emocinis balansas)  (Isitraukimo balansas) balansas)
1 klausimas ,083 ,780 ,189
2 klausimas ,149 , 739 ,325
3 klausimas ,335 ,753 147
4 klausimas 279 ,822 213
5 klausimas ,242 , 756 ,285
6 klausimas 211 ,450 711
7 klausimas ,250 ,345 7162
8 klausimas ,286 ,135 ,781
9 klausimas ,356 ,236 172
10 klausimas ,312 257 ,768
11 klausimas 157 ,285 ,265
12 klausimas ,803 ,226 ,130
13 klausimas ,831 ,170 ,329
14 klausimas , 796 ,166 ,337
15 klausimas ,700 ,223 ,326

Pastaba. Paryskintu Sriftu pazyméti didZiausi kintamojo faktoriy svoriai.

5 lentelé. Darbo — nedarbo balanso meistriskumo skalés tiriamosios faktoriy analizés su Varimax
sukiniu teiginiy faktoriy svoriai

Faktoriai
Klausimai 1 faktorius 2 faktorius
(su darbu susijusios strategijos) (su darbu nesusijusios strategijos)
1 klausimas 0,582 -0,196
2 klausimas 0,684 0,060
3 klausimas 0,781 -0,080
4 kKlausimas 0,775 -0,141
5 klausimas 0,783 0,048
6 klausimas 0,605 0,242
7 klausimas 0,502 0,416
8 klausimas 0,503 0,258
9 klausimas 0,081 0,554
10 klausimas 0,109 0,651
11 klausimas -0,111 0,633
12 klausimas 0,010 0,670
13 klausimas -0,045 0,611
14 klausimas 0,098 0,652
15 klausimas -0,074 0,632
16 klausimas 0,140 0,497

Pastaba. Paryskintu Sriftu pazyméti didZiausi kintamojo faktoriy svoriai.
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