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Santrauka

Magistro baigiamajame projekte analizuojamas technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui
skirtingose darbo organizavimo formose. Spartéjanti skaitmeniné transformacija, nuotolinio ir
hibridinio darbo plétra bei nuolatinio pasiekiamumo kultira lemia augantj technologijy sukeltg
Technostresas vis dazniau siejamas su darbo ir asmeninio gyvenimo riby nykimu, emociniu i§sekimu
bei sumazéjusiu gebe¢jimu psichologiskai atsiriboti nuo darbo poilsio metu, ypac technologijomis
gristo darbo aplinkoje.

Baigiamojo projekto tikslas — nustatyti technostreso poveikij darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose
darbo organizavimo formose. Tyrimo objektas — technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui.
Darbe remiamasi mokslinés literatiiros analize ir kiekybiniu tyrimu, taikant anketinés apklausos
metoda. Technostresas vertinamas kaip daugiamatis konstruktas, apimantis technologing perkrova,
technologine invazija, technologini nesaugumg, technologinj neuztikrintumg ir technologinj
sudétinguma, o darbo ir laisvalaikio balansas analizuojamas atsizvelgiant j skirtingas darbo
organizavimo formas — tradicing, nuotoline ir hibriding. Tyrimas atliktas finansy sektoriuje, nes $iai
sri¢iai budingas intensyvus informaciniy ir rySiy technologijy naudojimas bei jvairios darbo
organizavimo formos.

Tyrimo rezultatai parodé, kad technostresas daro statistiSkai reik§minga neigiama poveikj darbo ir
laisvalaikio balansui finansy sektoriuje dirbantiems respondentams. Nustatyta, jog didZiausia
neigiamg poveikj balansui turi technologiné invazija ir technologiné perkrova, ypa¢ nuotolinio ir
hibridinio darbo salygomis, kai iSryskéja darbo ir asmeninio gyvenimo riby neapibréZtumas. Taip pat
paaiskéjo, kad respondentai, dirbantys nuotoliniu ar hibridiniu biidu, daZniau patiria sunkumy
atsiribojant nuo darbo po darbo valandy, lyginant su dirbanciais tradiciniu buidu. Regresinés analizes
rezultatai atskleidé, kad darbo organizavimo forma moderuoja technostreso ir darbo bei laisvalaikio
balanso ry$j tirlamoje imtyje, pabréziant darbo organizavimo sprendimy.

Baigiamojo darbo rezultatai gali buiti naudingi finansy sektoriaus organizacijoms ir ZmogiSkyjy
iStekliy valdymo specialistams, siekiantiems mazinti technostreso poveikij Siame sektoriuje dirbanciy
darbuotojy gerovei, stiprinti darbo ir poilsio riby valdyma bei kurti tvaresnes darbo organizavimo
praktikas. Darbas taip pat prisideda prie technostreso ir darbo bei laisvalaikio balanso tyrimy plétros
Lietuvos kontekste, papildydamas empiriniy tyrimy bazg¢ ir sudarydamas prielaidas tolesniems
moksliniams tyrimams.
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Summary

This Master’s final degree project analyzes the impact of technostress on work—life balance across
different work organization forms. Accelerating digital transformation, the expansion of remote and
hybrid work, and a culture of constant availability have increased technology-induced psychological
pressure, which has become a significant challenge for employee well-being and professional
sustainability. Technostress is increasingly associated with the blurring of boundaries between work
and personal life, emotional exhaustion, and a reduced ability to psychologically detach from work
during non-working time, particularly in technology-driven work environments.

The aim of the project is to determine the impact of technostress on work—life balance across different
work organization forms. The object of the research is the impact of technostress on work-life
balance. The study is based on a scientific literature review and a quantitative research approach using
a questionnaire survey. Technostress is conceptualized as a multidimensional construct encompassing
techno-overload, techno-invasion, techno-insecurity, techno-uncertainty, and techno-complexity,
while work-life balance is analyzed with respect to different work organization forms, namely
traditional, remote, and hybrid work. The study was conducted in the financial sector, as this field is
characterized by intensive use of information and communication technologies and a diversity of
work organization forms.

The results of the study indicate that technostress has a statistically significant negative impact on
work—life balance among respondents working in the financial sector. It was found that techno-
invasion and techno-overload have the strongest negative effects on work—life balance, particularly
under remote and hybrid work conditions, where the boundaries between work and personal life
become less defined. The findings also revealed that respondents working remotely or in hybrid
arrangements experience greater difficulties in detaching from work after working hours compared
to those working in traditional work settings. Regression analysis results demonstrate that work
organization form moderates the relationship between technostress and work—life balance in the
studied sample, highlighting the importance of work organization decisions.

The results of this Master’s thesis may be useful for organizations in the financial sector and human
resource management professionals seeking to reduce the negative impact of technostress on the well-
being of employees working in this sector, strengthen the management of work—rest boundaries, and
develop more sustainable work organization practices. The study also contributes to the development
of technostress and work—life balance research in the Lithuanian context by expanding the empirical
research base and providing directions for future studies.
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Ivadas

Siuolaikinés darbo aplinkos poky¢iai, kuriuos i§ esmés lémé technologiné pazanga ir skaitmeninés
darbo erdvés isigal¢jimas, keicia darbuotojy kasdienybg ir kelia naujy psichologiniy i8siikiy. Vienas
1§ labiausiai paplitusiy reiskiniy yra technostresas, kuris kyla dél didelés informacinés apkrovos,
nuolatinio pasiekiamumo ir blitinybés greitai prisitaikyti prie skaitmeniniy pokyc¢iy. Technologijos,
kurios turéty didinti darbo efektyvuma, vis dazniau tampa papildomu spaudimo Saltiniu, griaunanciu
darbo ir asmeninio gyvenimo ribas.

Si problema dar labiau paastréjo po COVID-19 pandemijos, kai daugelis organizacijy persiorientavo
1 nuotolinj ar hibridinj darbo organozavimo modelj, kuriame technologijos tapo pagrindiniu
darbuotojo ir organizacijos sgveikos kanalu. Tokios salygos sukiiré nuolatinio prisijungimo kultiira,
kuri trukdo psichologiniam atsiribojimui nuo darbo, blogina poilsio kokybe ir daro neigiama poveikj
emocinei savijautai. Technostresas tampa viena i§ svarbiausiy grésmiy darbuotojy gerovei bei darbo
ir laisvalaikio balansui. Darbo organizavimo formy jvairové — nuo tradicinio darbo biure iki
nuotolinio ar hibridinio modelio — dar labiau komplikuoja §j reiskinj, nes skirtingos darbo salygos
gali lemti ir nevienodg technostreso intensyvuma.

Problemos iStyrimo lygis.

Mokslingje literatiiroje technostresas yra placiai nagrin¢jamas kaip Siuolaikinés darbo aplinkos
reiSkinys, darantis jtaka darbuotojy psichologinei sveikatai, jsitraukimui j darbg ir gyvenimo kokybei
(Tarafdar et al., 2007; Mazmanian, 2013; Wu et al.,, 2022; Bondanini et al., 2025). Tyrimai
identifikuoja skirtingas technostreso formas — technologing perkrova, technologine invazija,
technologinj nesauguma, technologinj neuztikrintumg ir technologinj sudétinguma — bei jy sasajas su
darbo ir laisvalaikio disbalansu. Autoriy jzvalgos taip pat rodo, kad darbo organizavimo formos gali
daryti jtaka technostreso pasireiSkimo intensyvumui. Taciau Lietuvoje $i tema kol kas lieka menkai
iStirta. Esami tyrimai (RaiSiené & JonuSauskas, 2016; Grigoniené, 2020) tik fragmentiskai analizuoja
technostreso reiSkinj, o technologijy sukeliamo streso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui
dazniausiai néra vertinamas. Ypac tritkksta empiriniy duomeny, atskleidzianciy, kaip skirtingos darbo
organizavimo formos veikia technologijy sukeltg stresg ir jo poveikj darbuotojy gebéjimui atsiriboti
nuo darbo. Tai sukuria moksling spraga, kurig biitina uZpildyti, siekiant kurti tvarig ir darbuotojui
palankig darbo aplinka.

Baigiamojo projekto tikslas: Nustatyti technostreso poveik; darbo ir laisvalaikio balansui
skirtingose darbo organizavimo formose.

Baigiamojo projekto uzdaviniai uZdaviniai:

1. apibrezti technostreso, darbo ir laisvalaikio balanso konceptus ir apibendrinti darbo organizavimo
formy jvairove;

2. sudaryti modelj, atskleidZziantj technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo
organizavimo formose;

3. parengti technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose tyrimo metodika;



4. empiriskai iStirti technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose.

Baigiamojo projekto objektas. Technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui.

Tyrimo metodai. Mokslinés literatiiros apzvalga ir kiekybinis tyrimo metodas, naudojant anketing
apklausa.

Baigiamo projekto darbo struktiira. Baigiamasis projektas susideda i8 keturiy daliy, kurios atitinka
darbo tikslg ir uzdavinius. Pirmoje dalyje analizuojama technostreso problematika bei jos poveikis
darbo ir laisvalaikio balansui, antroje — aptariami teoriniai §io reiSkinio aspektai ir darbo
organizavimo formy ypatumai. Trec¢ioje dalyje pateikiama tyrimo metodika, aprasomi taikyti metodai
ir duomeny analizés principai, o ketvirtoje — pristatomi empirinio tyrimo rezultatai. Darbas baigiamas
iSvadomis ir literatiiros sgrasu.



1. Technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose problemos analizé

Technologijy raida istoriniu poziliriu dazniausiai apraSoma pramongés revoliucijy rémuose, kurios
atspindi esminius darbo organizavimo pokycius. Kiekviena i§ jy i§ esmés transformavo darbo aplinka:
pirmoji pramonés revoliucija jtvirtino mechanizacijg ir darbo discipling, antroji — elektrifikacijg ir
darbo specializacijg, treCioji — skaitmenizacijg ir automatizacija, o ketvirtoji pramonés revoliucija
atnes¢ dirbtinj intelekta, daikty internetg ir didziyjy duomeny analize, sukirusig nuolat veikiancia,
realiu laiku reaguojancia darbo sistema (Xu, Xu & Li, 2018; Afroz & Singh, 2023). Sie poky¢iai ne
tik padidino darbo naSuma, bet ir perkélé streso Saltinius i$ fizinés j psichologing plotme — darbuotojai
vis dazniau pradéjo susidurti su informaciniu perkrovimu, laiko spaudimu, nuolatiniu prieinamumu
ir butinybe nuolat atnaujinti skaitmeninius jgidzius (Afroz & Singh, 2023). Naujausiose diskusijose
vis dazniau kalbama apie penktaja pramonés revoliucija, kurioje technologijy vystymas siejamas su
Zmogaus gerove, emociniu saugumu ir psichologiniu atsparumu (Xu, Sun, Han & Tang, 2025). Sioje
koncepcijoje sitloma grjzti prie zmogaus kaip sistemos centro, pabréziant ne tik technologijy
funkcionaluma, bet ir jy geb&jimg prisitaikyti prie darbuotojo poreikiy. Toks poziiiris tampa vis
aktualesnis, kai didel¢ dalis darbuotojy susiduria su skaitmeninés darbo aplinkos keliamu stresu.

Siuolaikinés darbo aplinkos transformacija vis labiau priklauso nuo technologijy pazangos, kuri
keicia ne tik darbo priemones, bet ir pacig darbo sampratg. Tarp reikSmingiausiy poky¢iy iSsiskiria
nuotolinio darbo plétra, mobiliosios technologijos ir debesijos sprendimai, leidziantys darbuotojams
vykdyti pareigas i$ bet kurios vietos, nepriklausomai nuo laiko ar fizinés buvimo vietos. Siuolaikinés
organizacijos vis dazniau pereina prie hibridinio darbo formos, derinancios buvimg biure su darbu i§
namy ar kity lokacijy. Toks lankstumas 1§ pirmo Zvilgsnio suteikia daugiau autonomijos ir geresnes
galimybes derinti profesinius ir asmeninius jsipareigojimus. Taciau tuo paciu tai kelia ir naujus
platformy lemia vis daznesn;j profesiniy pareigy skverbimasi i poilsio ar asmeninj laika. Tokj darbo
pobiid] apibiidina skaitmeninés darbo aplinkos samprata, kuri, anot Mazmanian (2013), pasiZymi tuo,
kad technologijos tampa ne tik darbo jrankiais, bet ir socialiniais mechanizmais, reguliuojanciais
darbuotojo elgesj, prieinamuma bei jsitraukimg. Si aplinka grindZiama realaus laiko komunikacijos
lukesciais, informacijos prieinamumu ir nuolatiniy atnaujinimy bitinybe, kurie nei§vengiamai daro
jtaka darbuotojy psichologinei savijautai. Skaitmeniné darbo erdvé tarsi iStrina ribas tarp oficialaus
darbo laiko ir asmeninio gyvenimo, nes technologijos leidzia susisiekti bet kuriuo metu — net ir uz
oficialaus darbo laiko riby.

Si situacija dar labiau paastréjo po COVID-19 pandemijos, kai darbo persiorientavimas j nuotolines
formas atskleid¢ tiek technologinj pasirengima, tiek darbuotojy geb¢jima veikti savarankiskai (Allen
et al., 2021). Pandemija tapo luzio tasku, paskatinusiu ilgalaikes darbo organizavimo permainas —
nuotolinis ir hibridinis darbas jsitvirtino kaip nauja realybé, pakeitusi profesiniy ir asmeniniy
vaidmeny saveika. Vis dazniau darbuotojai susiduria ne tik su darbo kriiviu, bet ir su nuolatiniu
informaciniu spaudimu, prisitaikymu prie technologijy bei liikes¢iu biiti pasiekiamiems po darbo
valandy. Siame kontekste vis aiskiau isry$kéja psichologiniai i§stikiai, tarp kuriy ypa¢ svarbus tampa
technologijy sukeltas stresas. Nors technologijos didina efektyvuma, jos neretai tampa papildomu
itampos Saltiniu, susijusiu su nenutriikstamu darbo rezimu, informacijos perkrova bei riby tarp darbo
ir laisvalaikio nykimu. Sis rei§kinys vis dazniau apibadinamas kaip technostresas — §iuolaikinés darbo
aplinkos rizikos veiksnys.
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Technostreso terming pirmasis pavartojo Brodas (1984), apibrézdamas jj kaip Siuolaiking liga, kurig
sukelia nesugebéjimas susidoroti su naujomis technologijomis sveiku biidu. Vélesnéje literatiiroje
sgvoka buvo iSplétota Tarafdaro, Tu, Ragu-Nathano ir Ragu-Nathan (2007) tyrime, kur technostresas
traktuojamas kaip neigiamas psichosocialinis atsakas j technologijy naudojimg darbe, apimantis
emocing ir kognityving jtampa. Technostresas pasireiskia jvairiais biidais, kuriuos lemia tiek
technologijy naudojimo intensyvumas, tiek darbuotojo geb¢jimas prisitaikyti prie nuolat kintancios
skaitmeninés aplinkos. Vienas i§ jy — nuolatinio pasiekiamumo spaudimas, kai darbuotojai jauciasi
priversti buti ,,prisijunge® net po darbo valandy, o tai apsunkina atsiribojimg nuo darbo. Taip pat
daznai patiriamas informacijos perteklius — gausybé pranesimy, uzduociy ir kitos informacijos srauty
kelia kognityving jtampg. Kita problema — nuolatinis poreikis greitai perprasti naujas sistemas ar
jrankius, daznai be pakankamos pagalbos. D¢l to darbuotojai jauciasi prarade kontrolg, patiria
nesaugumo jausmg ir sumazejusj pasitikéjima savimi. Nors technologijos turéty palengvinti darba, jy
netinkamas integravimas gali tapti reikSmingu streso Saltiniu.

Remiantis Microsoft ir LinkedIn (2024) metine darbo tendencijy ataskaita, net 68 proc. darbuotojy
teigia, kad jiems sudétinga susidoroti su darbo tempu ir informacijos kiekiu, o 46 proc. patiria
perdegimo simptomus. Be to, tipinis darbuotojas turi perskaityti apie keturis laiSkus kiekvienam
i§siystam, o 60 proc. laiko skiriama ne kiirybai ar sprendimy priémimui, bet vidinei komunikacijai —
el. laiskams, susitikimams ir zinutéms. Sie duomenys atskleidzia augantj kognityvinj krivj ir
spaudima nuolat reaguoti realiu laiku, kas stiprina technostresg kaip Siuolaikinés darbo aplinkos
fenomena.

Dar viena svarbi technostreso priezastis — informaciné perkrova, kuri Siuolaikingje darbo aplinkoje
tampa vis daznesniu kognityvinio streso Saltiniu. Naujausi tyrimai rodo, kad didéjant informacijos
srautams, darbuotojai patiria vis daugiau sunkumy susitelkti, jsisavinti informacija bei palaikyti
produktyvumg. Merlo ir Hawamdeho (2022) tyrimas rodo, kad informacijos perkrova darbe sukelia
reikSmingy neigiamy pasekmiy darbuotojy emocinei biiklei, paZintinéms funkcijoms ir darbo
rezultatams. Tyrimo metu gauti rezultatai parodeé, jog net 70 proc. apklaustyjy nurodé, kad
informaciné perkrova jiems sukelia stresg ir nerima, 62 proc. teigé, jog tai mazina geb¢jima jsisavinti
informacija, o kiti 62 proc. — kad tai neigiamai veikia produktyvumg (zr. 1 pav.). Sie duomenys
atskleidZia, kad nors technologijos padidina informacijos prieinamuma, per didelis jy kiekis gali
sukelti didele psichologing jtampa, ypac kai triiksta laiko ar jrankiy tg informacija tinkamai apdoroti.
D¢l to tampa svarbu ne tik diegti skaitmeninius sprendimus, bet ir uZtikrinti efektyvy informacijos
srauty valdyma, kuris mazinty technostresa darbo aplinkoje.
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1 pav. Problemos, patiriamos d¢l informacijos pertekliaus (Merlo & Hawamdeh, 2022).
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Technostresas tampa vis svarbesne problema Siuolaikingje darbo rinkoje, nes tiesiogiai veikia
darbuotojy emocing gerove, psichologinj atsparuma ir darbo kokybe. Nuolat patiriamas technologinis
stresas ilgainiui gali lemti perdegima, motyvacijos stoka, nerimo ar iSsekimo simptomus, kurie
bet ir organizacijy problema, kadangi prastéjanti darbuotojy savijauta daro jtakg darbuotojy kaitai
organizacijoje ir produktyvumo mazéjimui. Kaip pazymi Tarafdaras, Pullins ir Ragu-Nathanas
(2015), technostresas turi ilgalaikiy pasekmiy darbuotojy sveikatai ir organizaciniams rezultatams,
todél jo prevencija ir valdymas yra biitinas zingsnis siekiant palaikyti tvarig darbo aplinka.

Atsizvelgiant j tai, kad technologinis stresas daznai kyla dél nuolatinio pasiekiamumo ir informacijos
pertekliaus, vis labiau i8ryskéja kita su tuo glaudziai susijusi problema — darbo ir asmeninio gyvenimo
balanso trikdymas. Darbo ir laisvalaikio balansas apibréziamas kaip darbuotojo gebéjimas tinkamai
paskirstyti laika, energija ir démesj tarp profesiniy ir asmeniniy vaidmeny, nesukeliant zalos nei
vienai §iy gyvenimo sri¢iy (Greenhaus & Allen, 2011; Frone, 2003). Sis balansas yra esminé
psichologinés gerovés ir profesinio tvarumo salyga. Tacdiau pastaraisiais metais vis daugiau tyrimy
rodo, kad darbo ir asmeninio gyvenimo riba nyksta — ypa¢ po COVID-19 pandemijos isplitus
nuotolinio ir hibridinio darbo formoms. Pandemija ne tik pakeité darbo formas, bet ir paskatino
nuolatinj buvima ,,prisijungus®, kas lémé darbo jsiskverbima j asmeninj laika ir sunkesnj atsiribojima
nuo profesiniy pareigy.

Remiantis Eurofound (2024) duomenimis, darbo ir laisvalaikio balanso i8§tikiai Europos Sajungoje
taip pat iSlieka itin aktualtis. Nuo 2020 iki 2024 m. reikSmingai padaugejo darbuotojy, kuriems darbas
trukdo praleisti laikg su Seima — Sis rodiklis pakilo nuo 19 iki 30 procenty. Tuo tarpu nuolatinis
nerimas dél darbo uz oficialaus darbo laiko riby taip pat isliko aukstas — 2024 m. ji patyré 30 proc.
apklaustyjy. Sie duomenys atskleidzia tendencija, jog profesiniai jsipareigojimai vis daZniau
perzengia asmeninio gyvenimo ribas, o tai dar labiau stiprina psichologinj spaudimg ir susijusias
sveikatos rizikas.
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2 pav. Darbo ir laisvalaikio balanso i$Stikiai Europos Sajungoje (Eurofound, 2024).

Technologinis spaudimas tampa vienu i§ svarbiausiy veiksniy, trikdan¢iy darbo ir asmeninio
gyvenimo balansg. Nuolatinis poreikis biti pasieckiamam jvairiose platformose ir mobiliosios
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technologijos sukuria nuolatinio pasiekiamumo kultiira, kurioje darbuotojams tampa vis sunkiau
nustatyti aiSkias ribas tarp darbo ir poilsio laiko. D¢l §iy aplinkybiy darbo ir laisvalaikio balanso
trikumas tiesiogiai susij¢s su emocinés gerovés blogéjimu: atsiranda iSsekimo, nerimo, perdegimo
simptomai, mazéja darbuotojy jsitraukimas bei lojalumas organizacijai (Sonnentag, 2018). Eurofound
(2024) duomenys rodo, kad 2024 m. 30 proc. europieciy nurodé besirtipinantys darbu net ir ne darbo
valandomis, o tai atskleidzia, kad technologinis spaudimas ne tik suardo balansg, bet ir tampa
tiesiogine grésme darbuotojy psichologinei sveikatai ir socialiniam gyvenimui.

Siuolaikinés darbo formos ir jy jvairové tampa ypa¢ reikimingos, siekiant suprasti darbo ir
laisvalaikio balanso bei technostreso dinamika. Darbo rinkoje daZniausiai iSskiriamos trys
pagrindinés darbo organizavimo formos: tradiciné (darbas biure), nuotoliné (darbas i$ namy ar kitos
vietos) ir hibridiné (darbo formy derinys), kuriy poveikis darbuotojy gerovei ir patiriamam
psichologiniam spaudimui Zenkliai skiriasi (Kossek, Ruderman, Braddy & Hannum, 2012; Allen,
Golden & Shockley, 2015). Tradicinis modelis pasiZymi aiSkesnémis darbo valandy ir vietos ribomis,
kas daznai leidzia darbuotojams efektyviau atsiriboti nuo profesiniy jsipareigojimy pasibaigus darbo
dienai. Vis délto Sio modelio lankstumo stoka gali kelti i§Sukiy derinant asmeninius ir Seimyninius
vaidmenis, ypa¢ darbuotojams su dideliais Seimos jsipareigojimais. PrieSingai, nuotolinis darbas
daznai suteikia daugiau autonomijos ir galimybiy prisitaikyti prie individualaus gyvenimo ritmo,
taciau kartu sumazeéja aiskios ribos tarp darbo ir laisvalaikio. Nuotoliniu btidu dirbantys darbuotojai
dazniau susiduria su nuolatiniu pasiekiamumo spaudimu, technologiniu kriviu ir sunkumais
atsitraukti nuo darbo (Wang, Liu, Qian & Parker, 2021). Hibridinis modelis daznai laikomas
kompromisu tarp lankstumo ir struktiiros — jis leidZia iSlaikyti tam tikra socialinj ry$j su organizacija,
tuo paciu suteikiant darbuotojui galimybe dirbti i§ jvairiy viety. Visgi tyrimai rodo, kad hibridinio
darbo poveikis darbo ir laisvalaikio balansui ir stresui labai priklauso nuo to, kaip aiskiai apibréztos
darbuotojo atsakomybés, darbo valandos bei technologijy naudojimo taisyklés (Ipsen, van
Veldhoven, Kirchner & Hansen, 2021).

Taip pat itin svarbu atsizvelgti j naujausius faktinius duomenis apie darbo organizavimo formas bei
Ju pasirinkimus. Remiantis Eurofound (2024) duomenimis, per pastaruosius ketverius metus galima
pastebéti reikSmingus pokyc€ius darbo organizavimo formy statistikoje ir darbuotojy lukesciuose.
Duomenys rodo, kad nuo 2020 iki 2024 mety 65-70 proc. darbuotojy iSreiské norg bent kelias dienas
per ménes] dirbti 1§ namy. Pavyzdziui, 2023 metais net 34 proc. respondenty teigé norintys dirbti 1§
namy kelis kartus per savaite, o dar 17 proc. — kelis kartus per ménesj. Taciau realybéje Sie lukesciai
daznai néra i$pildomi: 2024 metais 66 proc. vyry ir 68 proc. motery Europos Sgjungoje vis dar dirbo
tik fizinéje darbo vietoje. Tuo metu tik apie 30 proc. darbuotojy tur¢jo galimybe dirbti hibridiniu ar
nuotoliniu biidu, nors duomenys rodo, kad poreikis dirbti lanks¢iau islieka stabiliai aukstas. Sis
akivaizdus neatitikimas tarp darbuotojy lukes¢iy ir faktiniy darbo salygy gali biti vienas i$
pagrindiniy psichologinés jtampos Saltiniy. Tyrimo rezultatai taip pat rodo, kad darbo organizavimo
forma tiesiogiai veikia darbo ir laisvalaikio balansg bei psichologing savijauta. Pavyzdziui,
darbuotojai, dirbantys nuotoliniu ar hibridiniu biidu, daZniau prane$¢ apie geresnj laiko valdyma ir
lankstesnes galimybes derinti profesinius bei asmeninius jsipareigojimus. Tuo tarpu tie, kuriems
tenka dirbti tik biure, dazniau susidurée su laiko tritkumu ir kelioniy j darbg i$Sukiais.

Technostresas bei darbo ir laisvalaikio balansas pastaraisiais metais tapo viena i$ placiai tyrinéty temy
organizacinéje psichologijoje, o daugelis uzsienio tyrimy atskleidzia stipréjant] ryS] tarp
technologinio spaudimo bei darbo ir laisvalaikio disbalanso. Tarafdaras, Tu, Ragu-Nathanas ir Ragu-
Nathan (2018) vieni pirmyjy sistemingai suskirsté technostreso Saltinius j penkias kategorijas ir
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nustaté, kad visos jos glaudziai susijusios su zemesniu darbuotojy pasitenkinimu darbu bei mazesniu
darbo-laisvalaikio balansu. Sie rezultatai buvo pagristi pla¢iu kiekybiniu tyrimu, atliktu JAV
gamybos ir paslaugy sektoriuose, kuriame naudotos darbo ir laisvalaikio balanso bei technostreso
formy skalés. Ayyagar, Groverio ir Purvis (2014) tyrimas informaciniy technologijy sektoriuje
papildé Siuos rezultatus, iSskirdamas, jog technologinis sudétingumas bei liikesc¢iai dél greito
reagavimo yra ypac stipriis technostreso veiksniai, kurie daro neigiamag poveikj tiek emocinei
savijautai, tiek geb&jimui laisvu laiku atsiriboti nuo darbo.

Europoje §ig temg nuosekliai nagrin€¢jo Derksas ir bendraautoriai (2015), kurie tyré Nyderlandy
darbuotojy el. pasto naudojimo po darbo jprocius. Jy rezultatai rodo, kad nuolatinis prisijungimas prie
darbo kanaly mazina atsiribojimo galimybes, didina psichologing jtampa ir sukelia perdegimo
simptomus. Panasig problematikg savo kokybiniame tyrime analizavo ir Mazmanian (2013), kuri
atskleide, kad net jei darbuotojai formaliai turi galimybe lanksc¢iai organizuoti darbo laika, socialinis
spaudimas biiti pasiekiamiems vis tiek formuoja vidinj konfliktg ir trukdo pailséti nuo profesiniy
vaidmeny. Tai rodo, kad problema néra vien tik technologiné — ji taip pat yra socialiné, susijusi su
kolektyviniais likesciais ir organizacine kulttra.

Panasias iSvadas pateikia ir Haaris, Sune, Russo bei Ollier-Malaterre (2014), atlike tarptautinj tyrima
Naujojoje Zelandijoje, Azijoje ir Europoje, kur nustatyta, kad technologinis spaudimas tiesiogiai
mazina darbo ir gyvenimo balanso kokybe, didina perdegimo rizika ir mazina darbuotojy jsitraukima.
Be to, pastebeta, kad moterys, ypac turincios vaiky, yra jautresnés neigiamam technologijy poveikiui
— tai rodo, jog darbo ir laisvalaikio balansg trikdantis technostresas taip pat susijes su socialiniais
vaidmenimis ir ly¢iy aspektais.

Tyrimuose daZniausiai naudojami kiekybiniai metodai — standartizuoti klausimynai, tokie kaip
Tarafdaras ir kt. (2007) technostreso skalés bei Greenhausas ir Allen (2011) darbo ir laisvalaikio
balanso vertinimai. Jie leidzia tiksliai iSmatuoti tiek tiesioginj psichologini spaudima, tiek jo
pasekmes darbuotojy elgsenai, produktyvumui ar net ketinimams palikti organizacijg. Nepaisant
skirtingy sektoriy ar geografiniy konteksty, tyrimy rezultatai iSlieka panasiis — didesnis technologinis
spaudimas, informacijos perkrova, biitinybé nuolat biiti pasiekiamam, neigiamai veikia emocing
gerove, sukelia perdegimo simptomus ir trukdo palaikyti sveikg pusiausvyrg tarp darbo ir asmeninio
gyvenimo. Taigi, susiformuoja aiski tarptautiné tyrimy tendencija: spartus technologijy jsisavinimas
be atitinkamy apsauginiy mechanizmy kelia pavojy ne tik darbuotojy sveikatai, bet ir visai
organizacinei kultiirai bei tvarumui.

Lietuvoje tyrimy, nagrinéjanciy technologijy poveikj darbuotojy psichologinei savijautai bei darbo ir
laisvalaikio balansui, vis dar yra labai mazai, o turimi duomenys yra fragmentiski. Vienas i$
reikSmingesniy darby Sioje srityje — RaiSienés ir JonuSausko (2016) atliktas tyrimas, kuriame buvo
analizuojamos pagrindinés technostreso dimensijos, pasireiSkianc¢ios tarp Lietuvoje veikianciy
organizacijy darbuotojy. Remiantis didelés imties faktoriy analize, autoriai iSskyré tokias
technostresa lemiancias sritis kaip technologiné jtampa, informacinis perkrovimas, neaiskis
skaitmeniniy priemoniy naudojimo likesciai ir kontrolés stoka. Tyrimas parode¢, kad darbuotojai
daznai susiduria su per dideliu informacijos kiekiu ir spaudimu greitai jvaldyti naujas technologijas,
taciau rySiai su darbo organizavimo formomis ar darbo ir laisvalaikio balansu tyrime nebuvo
nagrinéti. 2013 metais atliktame tyrime tie patys autoriai nagrin¢jo Lietuvos kontekste
egzistuojancius technostreso pasireiSkimo ypatumus ir organizacinés aplinkos poveikj darbuotojy
patiriamam spaudimui. Tyrimo rezultatai parod¢, kad viena i§ svarbiausiy technostresg lemianciy
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priezasCiy yra prasta vidaus komunikacija apie technologiniy pokyciy tikslus ir nepakankamas
darbuotojy paruoSimas dirbti su naujomis skaitmeninémis sistemomis (RaiSien¢ & JonuSauskas,
2013). Nors tyrimas pateiké vertingy jzvalgy apie darbuotojy emocines reakcijas | informaciniy ir
rySiy technologijy diegimg, jame taip pat nebuvo integruotas darbo ir laisvalaikio balanso
konstruktas. Siek tiek kita, teisiné, perspektyva pateikiama Grigonienés (2020) tyrime, kuriame
aptariami nuotolinio darbo metu iskylantys darbuotojy apsaugos ir psichosocialinio saugumo
klausimai. Autoré¢ analizuoja, kaip pandemijos metu iSplétotas nuotolinis darbo modelis paveiké
darbuotojy galimybes atsiriboti nuo darbo pareigy bei kaip tai susij¢ su privatumo iSsaugojimu ir
technologiniu spaudimu. Siame darbe paZymima, kad spartus darbo skaitmenizavimas be aiskiy
reguliavimo ir pagalbos mechanizmy ilgalaikéje perspektyvoje gali lemti ne tik perdegima, bet ir
darbuotojy teisiy pazeidimus. Nors tyrimas néra kiekybinis, jis atskleidzia aktualias grésmes,
susijusias su darbo formy transformacija ir technologijy itaka darbuotojy kasdienybei (Grigoniené,
2020).

Vertinant Lietuvoje aktualiausias sritis, kuriose technostreso bei darbo ir laisvalaikio balanso
problemos tampa vis rySkesnés, ypatingai issiskiria finansy sektorius. Si sritis pasizymi intensyviu
informaciniy ir rySiy technologijy naudojimu, duomeny kiekio valdymo bitinybe, darbo
organizavimo formy jvairove, taip pat aukstais tikslumo, atsakomybes ir greicio reikalavimais. Dél
Siy veiksniy finansy sektorius tampa itin tinkamu analizuoti, kaip technologinis spaudimas veikia
darbuotojy savijauta bei jy gebéjimg islaikyti darbo ir laisvalaikio balansg. Svarbu pabrézti, kad
Lietuvoje iki Siol néra atlikta iSsamiy tyrimy, kurie integruoty visas tris pagrindines Siame darbe
analizuojamas dimensijas: technostresa, darbo ir laisvalaikio balansg bei darbo organizavimo formas.
Ypa¢ stokojama duomeny, leidzianciy vertinti, kaip skirtingos darbo organizavimo formos
(nuotoliné, hibridiné ar tradiciné) veikia technologijy sukeliamg stresa ir jo poveiki darbuotojy
emocinei gerovei ar gebéjimui atsiriboti nuo darbo. Atsizvelgiant | augantj technologijy vaidmen;j
kasdien¢je darbo veikloje bei pastaruosius pokycius darbo rinkoje (ypa¢ po COVID-19 pandemijos),
biitinybé iSsamiai iStirti Siuos klausimus tampa vis aktualesné tiek akademinei bendruomenei, tiek
organizacijy veiklai. Todél Siuo darbu siekiama jvertinti technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio
balansui Lietuvos finansy sektoriuje, atsizvelgiant j skirtingas darbo organizavimo formas.
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2. Technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose teoriniai sprendimai

2.1. Technostreso samprata ir pasekmés

Siuolaikiné darbo aplinka tampa vis labiau priklausoma nuo technologijy, darbuotojai jas naudoja
tiek kasdieninéms uzduotims atlikti, tieck bendradarbiavimui, sprendimy priémimui ar darbo rezultaty
vertinimui. Dirbtinio intelekto jrankiai, iSmaniosios sistemos, nuotolinio darbo ir mokymosi
platformos suteikia naujy galimybiy lankstumui ir produktyvumui, taciau tuo paciu sukuria naujy
jtampos Saltiniy. Technologijy plétra lemia ne tik darbo procesy poky¢ius, bet ir kei¢ia darbuotojo
vaidmen] organizacijoje ir jo santykj su darbo aplinka. Todé¢l tampa aktualu analizuoti ne tik
technologine pazangg ir jos atneSama nauda, bet ir su ja susijusj psichologinj poveikj darbuotojams.

Remiantis naujausiais moksliniais Saltiniais, technologijomis grista darbo aplinka vis dazniau tampa
streso Saltiniu, o S$is reiSkinys literatiiroje jvardijamas kaip technostresas. Technostreso sgvoka
moksling¢je literatiiroje interpretuojama jvairiapusiskai, atsizvelgiant i skirtingus technologijy
naudojimo kontekstus, darbuotojy prisitaikymo geb¢jimus ir organizacinj palaikyma (Zr. 1 lentele).
Pasak Brodo (1984), technostresas yra ,,Siuolaikiné liga®, kylanti dél nesugebéjimo susidoroti su
technologijy keliamais reikalavimais. Tarafdaras, Tu, Ragu-Nathanas ir Ragu-Nathan (2007)
technostresa apibrézia kaip neigiamg psichosocialinj atsakg j technologijy naudojima darbe, apimantj
emocing bei kognityving jtampa. Tuo tarpu Kupangas, Ballangan ir Carantesas (2024) pabrézia, kad
technostresas kyla i§ sudétingy, greitai besikei¢ianc¢iy ar nepakankamai suprantamy technologijy
poveikio, o Jakstien¢, Urbanaviciaté ir Ziedelis (2025) jj apibuidina kaip emociniy, kognityviniy ir
elgesio reakcijy visuma, atsirandancia dél informacijos pertekliaus bei nuolatinio pasiekiamumo.
Taigi, technostresas gali buti suvokiamas kaip psichologinis, emocinis ir elgesio atsakas j
technologijy keliamag spaudimg, kurio intensyvumg lemia tiek individualis veiksniai, tiek
organizacijy praktikos. Be to, Siuolaikin¢je literatliroje vis daZniau iSskiriamas ir pozityvusis

A

produktyvuma (Tarafdar, Cooper & Stich, 2017).

1 lentelé. Technostreso sampratos. Parengta remiantis Brodu (1984), Tarafdaru ir kt. (2007), Kupangu, ir kt.
(2024), Jakstiene ir kt. (2025).

Autorius (-iai) Technostreso apibrézimas Pagrindiniai bruozai

Brodas (1984) Technostresas — Siuolaikiné liga, kylanti dél | Psichologinés ir fiziologinés reakcijos
nesugebg¢jimo susidoroti su technologijy (nerimas, baimé, sumisimas).
reikalavimais.

Tarafdaras ir kt. (2007) Neigiamas psichosocialinis atsakas j Emociné jtampa, informacijos perteklius,
technologijy naudojimg darbe. kognityvinis nuovargis.

Kupangas ir kt. (2024) Psichologinis stresas, kylantis dél sudétingy | Sudétingumo jausmas, prisitaikymo
ar greitai besikei¢ianciy technologijy. sunkumai.

Jakstiené ir kt. (2025) Emociniy, kognityviniy ir elgesio reakcijy Emocinis iSsekimas, kognityvinis
visuma, kylanti dél informacijos pertekliaus | perteklius.
ir nuolatinio pasiekiamumo.

Augant skaitmeniniy technologijy integracijai darbo aplinkoje, Siuolaikiniai tyréjai pradéjo sitilyti
platesnes technostreso interpretacijas. Technostresas literatiiroje taip pat apibréziamas ne tik kaip
neigiamas stresas, bet ir kaip jvairiapusis reiSkinys, priklausantis nuo situacijos, organizacinio
palaikymo ir darbuotojo geb¢jimy. Pavyzdziui, Tarafdaras, Cooperis ir Stichas (2017) pasiiilé dvipusj
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technostreso modelj, kuris apima tiek neigiama, tiek teigiama jtampa. 2 lenteléje pateikti abiejy
technostreso tipy apibiidinimai, jy poveikis darbuotojui bei Siuos tipus skatinancios salygos.
Neigiamo technostreso atveju dominuoja stresinés reakcijos, tokios kaip nerimas, perdegimas ar
frustracija. Jos dazniausiai kyla, kai technologijy naudojimas virsija darbuotojo gebé¢jimus arba kai
triksta aiskumo, mokymy ar emocinio palaikymo. Siuo atveju technologijos jau¢iamos kaip grésmé
arba papildomas kriivis. Tuo tarpu teigiamas technostresas, prieSingai, pasireiskia kaip
kai darbuotojui sudaromos palankios salygos mokytis, tobuléti ir aiSkiai suprasti tikslus bei
lukesCius. Nors lenteléje aiskiai atskirti poveikio aspektai, verta pabrézti, kad Sie du tipai yra
tarpusavyje susij¢. Tas pats technologinis sprendimas vienoje organizacijoje gali sukelti stresa, o
kitoje — tapti motyvaciniu veiksniu. Tai priklauso nuo technologijy diegimo biido, organizacijy
kultiiros, vadovy pozitrio ir darbuotojy jgalinimo. Toks autoriy poziiiris ] technostresg leidzia
suprasti, kod¢l vertinant technologijy poveiki darbuotojams bitina atsizvelgti ne tik i pacias
technologijas, bet ir i jy igyvendinimo konteksta.

2 lentelé. Technostreso tipy palyginimas. Parengta remiantis Tarafdaru, Cooperiu ir Stichu (2018).

Technostreso tipai Apibuidinimas Poveikis darbuotojui Skatinancios salygos
Neigiamas technostresas Stresas dél technologijy, Nerimas; Pertekliné informacija;
kai jy naudojimas kelia Frustracija; Sudétingos sistemos;
diskomfortg ar perdegimg. Perdegimas; Silpnas palaikymas.
Sumazéjes pasitikéjimas
savimi.
Teigiamas technostresas Itampa, kuri motyvuoja Didesnis jsitraukimas; Tinkami mokymai;
tobuléti ir skatina Motyvacija; Aiskas tikslai;
produktyvumg. Profesinis augimas. Organizacinis palaikymas.

Technostresas yra daugiasluoksnis reiskinys, kuris daro poveikij ne tik darbuotojo emocinei biisenai,
bet ir fizinei sveikatai bei darbo rezultatams. Nors tam tikrai atvejais technologijos gali padidinti
darbuotojy lankstuma, produktyvuma ir motyvacija, vis dazniau pastebima, kad jy jgyvendinimas,
ypac kai jis neparemtas aiSkia strategija, tinkamais mokymais ir palaikymu, sukelia jvairiy lygmeny
pasekmes. Technostresas veikia skirtingus darbuotojo gyvenimo aspektus — nuo asmeninés savijautos
iki profesinio efektyvumo ir santykio su organizacija. Atsizvelgiant j tai mokslin¢je literatiiroje yra
Jprasta skirstyti technostreso pasekmes ] skirtingas sritis, t. y. psichologines, fizines ir pasekmes
organizacijoms.

1. Psichologinés pasekmés individui. Technostresas daro reikSmingg poveikj darbuotojy
emocinei savijautai, ypac kai pasireiSkia technologinés invazijos ir technologinio nesaugumo
formomis. Sommovigo ir bendraautoriy (2023) Italijoje atliktas tyrimas tarp hibridiniu budu
dirban¢iy darbuotojy parodé¢, kad nuolatinis pasiekiamumas per skaitmeninius kanalus sukelia
nerimg, frustracijg ir emocinj iSsekimg. Darbuotojai praranda galimybe¢ psichologiSkai
atsiriboti po darbo valandy, tai trikdo jy atsistatymo procesus ir sukelia nuolatine jtampa. Be
to, technologinis nesaugumas, kylantis deél greitos technologijy kaitos, kurig lydi
nepakankamas pasirengimas ir mokymai, skatina nepasitik¢jima savo geb¢jimais ir
neapibréZtumo jausmag dél darbo ateities. Tyrimo autoriai iSskiria, kad Sios formos ypac
paveikia tuos darbuotojus, kurie neturi kontrolés jausmo arba paramos mechanizmy
organizacijoje — tokiais atvejais padid¢ja ir depresijos simptomy rizika.
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2. Fizinés pasekmés individui. Technostresas taip pat pasireiSkia per jvairius fizinius
simptomus, ypa¢ kai vyrauja technologiné¢ perkrova ir technologinis sudétingumas.
Yikilmazas ir bendraautoriai (2024) atliko kiekybinj tyrimg Turkijos banky sektoriuje
kuriame dalyvavo finansiniy paslaugy darbuotojai. Rezultatai parodé¢, kad didelis darbo
kriivis, kylantis dél nuolatinio démesio perjungimo tarp sudétingy sistemy, informacijos
srauty ir laiko spaudimo, siejasi su daznais raumeny ir skeleto sistemos skausmais, galvos
skausmais, miego problemomis ir bendru fiziniu nuovargiu. Sie simptomai ypa¢ ryskis tarp
darbuotojy, kurie neturi pakankamai pertrauky, mokymy ar ergonomiskai pritaikyty darbo
salygy. Tyrime taip pat paZymima, kad fizinis diskomfortas ir technostresas veikia vienas kita
abipusiai: ilgalaiké jtampa sukelia raumeny jsitempima, o fizinis skausmas dar labiau didina
darbo stresa, ypac kai nesprendziamos pagrindinés jo priezastys — technologinis spaudimas ir
informaciné perkrova.

3. Pasekmés organizacijoms. Organizaciniu lygmeniu technostresas taip pat turi reikSmingy
padariniy. Giorgi ir bendraautoriy (2020) mokslin¢je analizéje, apimancioje kelis kity tyréjy
mokslinius straipsnius atliktus jvairiuose sektoriuose, pabrézia, kad technologinis
neuztikrintumas ir technologinis sudétingumas prisideda prie darbuotojy jsitraukimo
mazéjimo, produktyvumo kritimo bei did¢jancios darbuotojy kaitos. Kai organizacijos be
aiskiy gairiy diegia naujas technologijas, kyla klaidy, procesy trikdziy ir sprendimy priémimo
veélavimy tikimybé. Tai ne tik trikdo darby eiga, bet ir mazina darbuotojy motyvacija siekti
tiksly. Be to, tyrimas i$skiria, kad dazni technologiniai poky¢iai be tinkamos komunikacijos
didina darbuotojy atsiskyrimg nuo organizacijos vertybiy — darbuotojai ima matyti
technologijas kaip grésme, o ne kaip pagalbinj jrankj. Ilgalaikéje perspektyvoje tai sukuria
vidinj pasiprie$inimg skaitmeninéms iniciatyvoms ir sunkina poky¢iy valdyma.

Technostresg tiriantys autoriai prabréZia, jog streso intensyvumas priklauso ne tik nuo paciy
technologijy, bet ir nuo to, kokie individualis ir organizaciniai veiksniai dalyvauja Siuose procesuose.
Vienas i§ reikSmingiausiy individualiy veiksniy, lemianciy darbuotojy patiriamg technostresa, yra
amzius. Remiantis RaSticova, ir kt. (2024) tyrimu, kuris buvo atliktas tarp vyresnio amziaus (50—64
mety) darbuotojy keturiose Centrinés Europos valstybése, paaiSkéjo, kad amzius yra vienas
reikSmingiausiy individualiy technostresg lemianciy veiksniy. Tyrimo rezultatai atskleide, kad
vyresni darbuotojai dazniau susiduria su technologiniu nepasitikéjimu, ypac¢ kai organizacijos diegia
naujas informacines ar dirbtinio intelekto pagrindu veikiancias sistemas. Net 37 proc. 50-59 mety
respondenty pateko ] ,,labiausiai streso paveikty*“ grupe. Be to, tyrimo duomenys atskleide, kad
technologiné invazija ypac paveikia 50-54 m. moteris, i§ kuriy 51,2 proc. technologing invazija
stipriau jaucianCiy respondenty grupei. Mokymy trikumas, nepakankama pagalba ir ribotos
skaitmeninés kompetencijos buvo jvardytos esminiais veiksniais, sukelian¢iais nesaugumo ir
technologinio atsilikimo jausmg. PanaSias tendencijas atskleidé ir Soliso ir bendraautoriy (2023)
tyrimas, kuriame dalyvavo mokytojai. Jy duomenimis, moterys daZzniau nei vyrai patiria technostresa,
ypac technologinio sudétingumo srityje. Tyréjy teigimu, Siuos skirtumus lemia ne tik skirtinga
saviverte technologijy srityje, bet ir nevienoda techninés pagalbos bei mokymy prieiga, ypac Svietimo
sektoriuje. Nors amzius ir lytis savaime néra tiesioginés technostreso priezastys, abiejy tyrimy
autoriai pabrézia, kad kartu su nepakankama organizacine parama, ribotais mokymais ir
besikeiciancia darbo aplinka, kad vyresnio amziaus darbuotojams (ypa¢ 50—-59 mety) bei moterims,
ypac Svietimo sektoriuje, technostresas pasireiskia intensyviau.
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Organizacijose didele jtakg darbuotojy technostreso lygiui daro vadovavimo stilius. Tarafdaras ir kiti
(2018) pabrézia kad transformacinis, palaikantis vadovavimas, kai darbuotojai jtraukiami j pokyciy
procesus, jiems suteikiamas aiSkus griztamasis rySys ir pagalba, reikSmingai mazina technostresa.
Tuo tarpu autoritarinis ar distancija palaikantis vadovavimas skatina technologinj nesaugumg ir
sumazina jsitraukimg. Galiausiai, technostreso pasireiSkimas skiriasi tarp sektoriy. Araya-Ugarte ir
bendraautoriy (2025) tyrimas parodé, kad Svietimo sektoriuje, ypa¢ aukstojo mokslo institucijose,
technologijy diegimas be tinkamos parengties COVID-19 pandemijos metu sukélé reikSminga
psichologinj spaudima déstytojams, pasireiSkiant] padidintu darbo kriiviu ir emociniu perdegimu.
Sveikatos apsaugos sektoriuje, remiantis Stadin ir bendraautoriy (2020) tyrimu, technostresas
dazniausiai siejamas su informaciniy sistemy sudétingumu, darbo intensyvumu ir nuolatiniu
prisitaikymo prie technologiniy sprendimy poreikiu, kuris ypa¢ paveiké vadovaujancias pareigas
einancius darbuotojus. VieSajame administravime, labiausiai pasireiSkia technologiné invazija ir
augantys skaitmeniniai likesc¢iai, ypa¢ vyresnio amziaus vadovams (Camaren & Fusi, 2022).
Pastaruoju metu vis daugiau démesio skiriama finansy sektoriui, kuriame pasak Fettahoglu ir
Yikilmaz (2025), technologinis spaudimas pasireiskia ne tik per jprastg technologing perkrova ar
sudétinguma bet ir per teigiamo ir neigiamo technostreso pusiausvyrg. Nors kai kuriems darbuotojams
technologinis spaudimas gali biiti trumpalaiké motyvacija ar produktyvumo Saltinis, tyréjai pazymi,
kad §i biisena daznai greitai perzengia teigiamo streso ribas. Finansiniy ataskaity specialistai daznai
dirba su didelio intensyvumo informacinémis sistemomis, kuriose technologiné jtampa tampa
nuolatiniu darbo palydovu. Jei organizacijos neinvestuoja j tvarius darbo krivio valdymo sprendimus,
darbuotojai greitai pereina | nuolating spaudimo biiseng. D¢l to finansy sektorius §iuo metu tampa
vienu aktualiausiy technostreso tyrimy objekty, ypac¢ vertinant jo poveiki darbuotojy gerovei,
perdegimui bei darbo ir gyvenimo pusiausvyrai.

Remiantis aptarta literatiira, technostresas neturéty buiti vertinamas kaip vienalyté konstrukcija — tai
kompleksinis rei$kinys, kurio poveikis pasireiSkia skirtingais lygmenimis: nuo psichologiniy reakcijy
iki organizacijy efektyvumo sumaZzéjimo. Apibendrintas technostreso supratimas neleidzia tiksliai
identifikuoti, kokie konkretiis technologiniai veiksniai daro didziausig jtaka darbuotojams. D¢l Sios
priezasties mokslinéje literattiroje vis daugiau démesio skiriama technostreso diferenciacijai, siekiant
jvertinti specifines streso formas. Vienas 1§ jtakingiausiy ir placiausiai taikomy $ios diferenciacijos
modeliy yra Ragu-Nathano, Tarafdaro, Ragu-Nathan ir Tu (2008) pasiiilyta teorin¢ schema, kurioje
technostresas suskirstomas } penkias esmines formas: technologing perkrova, technologing invazija,
technologinj nesauguma, technologinj neuztikrintuma ir technologinj sudétinguma. Sis modelis
paremtas empiriniais duomenimis, surinktais i§ skirtingy sektoriy, ir leidZia nagrinéti technostresa ne
kaip vieng bendrg reiskinj, bet kaip atskiras, konkrecias stresines patirtis, susijusias su technologijy
jtaka darbuotojo kasdienybei. Siy formy i§skyrimas yra itin svarbus, siekiant ne tik apibrézti reikini,
bet ir kurti tikslius matavimo instrumentus, leidZiancius nustatyti, kurios sritys kelia didziausia
jtampa. Empirinéje Sio darbo dalyje bus remiamasi biitent Siuo penkiy dimensijy modeliu, kuris
leidzia nuosekliai ir struktiiruotai vertinti darbuotojy patiriamg technostresa, pasitelkiant validuotg ir
placiai mokslo literatiiroje naudojama technostreso Saltiniy skale (angl. Technostress Creators Scale).

Toliau pateikiamas kiekvienos i§ §iy technostreso formy detalus aprasas, parengtas remiantis Ragu-
Nathano, Tarafdaro, Ragu-Nathan ir Tu (2008) suformuotu teoriniu modeliu bei jj plétojanciy autoriy,
tokiy kaip Nastjuk ir kt. (2021) bei Kumaro (2024), naujausiais tyrimais.

1. Technologiné perkrova (angl. techno-overload) yra viena pirmyjy ir placiausiai tyrinéjamy
technostreso formy, kurig konceptualiai iSskyré Ragu-Nathanas, Tarafdaras, Ragu-Nathan ir
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Tu (2008). Autoriai Sig formg apibrézé kaip situacija, kai technologijos vercia darbuotojus
dirbti greiciau ir daugiau, nei jie jprastai galéty ar noréty. Kitaip tariant, tai reiSkinys, kai
informacinés technologijos padidina darbo apimtj, tempg ir sudétinguma, o tai sukelia didesnj
kognityvinj bei emocinj kriivj. Technologiné perkrova dazniausiai pasireiSkia per nuolatinj
uzduociy srautg, pareigg reaguoti j daugybe pranesimy, el. laiSky ar uzklausy, kurios ne visada
buina skubios, bet sukuria dirbtinj skubos pojiitj. Nastjuk ir bendraautoriai (2021) savo tyrime
teigia, jog technologiné perkrova pasireiskia tada, kai informacinés sistemos néra tiesiog
darbo pagalbininkés, bet tampa darbo tempo diktatorémis. Organizacijos, diegdamos
skaitmeninius sprendimus — nuo el. pasto iki bendradarbiavimo platformy, daznai tikisi, kad
darbuotojai taps spartesni, lankstesni ir visada pasiekiami. Taciau kartu Sie sprendimai sukelia
pertekling darbo apkrova: uzduoCiy daugéja, informacijos srautai neturi aiskiy riby, o
reakcijos greitis tampa ne tik pageidaujamu, bet ir vertinamu kriterijumi. Kumaras (2024)
savo literatiiros apZvalgoje pabrézia, kad technologiné perkrova kyla ne tik dél uzduociy
kiekio, bet ir d¢l daugiafunkcinio darbo pobiidZio, kuomet technologijos leidzia vienu metu
vykdyti kelias skirtingas uzduotis. Tokiu atveju darbuotojai nuolat perjungia démesj tarp
jrankiy, platformy ir uzklausy, o tai sukelia kognityvinj perjungimo nuovargj. Tai reiskia, kad
darbuotojas fiziskai gali buiti pasyvus, taciau protisSkai patiria intensyvig apkrova, kuri
ilgainiui gali sukelti 1étinj stresa, iSsekima ar perdegima.

Nastjuk ir kiti (2021) ir Kumaras (2024) pazymi, kad technologiné perkrova dazniausiai
pasireiSkia tuomet, kai technologijos darbuotojams sukelia perteklinj darbo kriivj, spartesnj
tempg ir informacing perkrova. Si forma ypaé ryski nuotolinio ar hibridinio darbo salygomis,
kur i8nyksta aiSkios ribos tarp darbo ir asmeninio laiko. Darbuotojai jauciasi nuolat pasiekiami
per tokias sistemas kaip ,,Slack* ar ,,Teams®, o organizacijos daznai neturi aiSkiy taisykliy dél
darbo valandy ar komunikacijos politikos. Pasak Nastjuk ir bendraautoriy (2021), tai lemia
tyly, bet nuosekly kruvio augima, kuris tampa kasdieniu normatyvu. Tuo tarpu Kumaras
(2024) pabrézia, kad $i forma ypac aktuali jaunesniems darbuotojams, 1§ kuriy tikimasi greito
prisitaikymo ir auk$to skaitmeninio raStingumo lygio, nepaisant jy realiy galimybiy.
Technologiné perkrova kyla ne tik dél technologijy, bet ir dél organizaciniy likesciy, kai
nasumas matuojamas reakcijos greiciu, o ne darbo kokybe.

Technologiné invazija (angl. techno-invasion) — tai technostreso forma, pasireiSkianti
tuomet, kai technologijos perzengia ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, trukdo poilsiui,
Seimos laikui ar laisvalaikio veikloms. Sis reiskinys pirmg kartg aiskiai apibréztas Ragu-
Nathano, Tarafdaro, Ragu-Nathan ir Tu (2008) empiriniame tyrime, kuriame technologiné
invazija apibrézta kaip bukle, kai technologijos leidZia arba ver¢ia darbuotojus biiti
pasiekiamais net ir po darbo valandy, todé¢l darbas tampa nuolatine patirtimi, nesibaigiancia
net pasibaigus oficialiam darbo laikui. Tai reiskia, kad skaitmeninés priemonés, tokios kaip
iSmanieji telefonai, el. paStas ar praneSimy sistemos, neleidzia darbuotojui atgauti
psichologing pusiausvyra. Nastjuk ir kiti (2021) savo analizéje pabrézia, kad technologiné
invazija yra vienas i§ labiausiai paplitusiy Siuolaikinio technostreso Saltiniy, ypa¢ daznai
pasitaikantis nuotolinio ir hibridinio darbo kontekste. Autoriai pazymi, kad skaitmeninis
darbo pobiidis sukuria nuolatinio pasiekiamumo kulttirg, kurioje darbuotojai jauciasi
Jpareigoti reaguoti ] praneSimus bet kuriuo paros metu. Tai daznai néra tiesioginé vadovy ar
organizacijos uzduotis, bet netiesioginis liikestis, susiformaves dél neapibrézty komunikacijos
normy. Technologiné invazija taip pat daznai remiasi vidiniu darbuotojo siekiu biiti
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atsakingam ir nedelsti atsakyti, net jei tai reiSkia darbg vakare ar savaitgalj. Toks nuolatinis
rézimas trukdo psichologiniam atsitraukimui, kuris biitinas emociniam atsistatymui ir
ilgalaikei gerovei palaikyti. Kumaras (2024) analizuoja technologing invazijg kaip reiskinj,
kuris naikina ribg tarp darbo ir gyvenimo sfery, dé¢l ko darbuotojams tampa sunku atskirti
profesinj ir asmeninj laikg. Jis taip pat pabrézia, kad ilgainiui tai sukelia léting jtampg, trukdo
atsipalaiduoti ir prisideda prie perdegimo. Technologiné invazija ypa¢ daznai pasireiskia tose
organizacijose, kurios neturi aiskiy taisykliy dél pasiekiamumo laiko, arba kuriose vadovai
siuncia zinutes po darbo valandy, taip netiesiogiai kurdami darbo kultiirg. Be to, Kumaras
(2024) atkreipia démesj, kad §i forma daznai nepastebima, nes darbuotojai technologijy
naudojima laiko ,,lankstumu®, taciau ilgainiui tai tampa emociniu jsipareigojimu, kuris trikdo
pusiausvyrg tarp darbo ir gyvenimo.

Technologinis nesaugumas (angl. techno-insecurity) apibiidina situacijas, kai darbuotojai
jaucia grésme prarasti darbg arba biiti nustumti j Salj dél technologiniy pokyciy, kuriems néra
pasiruo$e. Technologinis nesaugumas dazniausiai kyla tuomet, kai darbuotojai jaucia, kad jy
turimi jgidZiai sensta, o technologijy diegimas vyksta grei¢iau nei jy geb¢jimas prisitaikyti.
Tai sukelia ne tik profesinj nerima, bet ir stipry psichologinj spaudima nuolat mokytis, tobuléti
ir jrodyti savo verte. Nastjuk ir kiti (2021) teigia, kad technologinis nesaugumas dazniausiai
pasireiskia organizacijose, kuriose technologiniai poky¢iai jgyvendinami be tinkamos
komunikacijos ir mokymy. Nesaugumo jausmas atsiranda kai darbuotojams néra suteikiama
aiSki informacija apie naujy sistemy tikslus, naudg ir poveikj jy darbo vietai. Tai ypac
pasireiskia jmonése, kurios skaitmenizacijg pristato kaip procesy efektyvinima, bet uz Sio
termino paslepia personalo mazinimg. Tokiu atveju darbuotojai technologijas pradeda suvokti
ne kaip darbo jrankius, o kaip grésmiy Saltinius. Kumaras (2024) paZzymi, kad technologinis
nesaugumas dazniau pasireiSkia vyresnio amziaus ar mazesnio skaitmeninio rastingumo
darbuotojams, tatiau vis dazniau pasireiskia ir tarp jauny specialisty. Siuolaikinéje darbo
rinkoje, kurioje greitai kintancios sistemos ir kiti skaitmeniniai sprendimai tampa darbo
kasdienybe, net ir geru skaitmeniniu rastingumu pasiZzymintys darbuotojai patiria spaudimag
nuolat atnaujinti jgiidZius. Autorius taip pat pabrézia, kad technolginis nesaugumas daznai
susijes su pertekliniu organizacijy likes¢iu. Tikimasi, kad darbuotojai ne tik mokysis dirbti
su naujomis sistemos, bet ir darys tai greitai, be papildomo mokymosi ir paramos. Tokia darbo
aplinka kuria spaudimg, kuris ilgalaikéje perspektyvoje gali virsti nuolatiniu nerimu ir
nepasitikejimu savimi.

Technologinis neuZtikrintumas (angl. techno-uncertainty) yra viena i§ technostreso formy,
kuri 18rySkéja darbuotojams susidiirus su nuolatine kaitos biisena informacinéje aplinkoje. Ji
pasireiSkia tuomet, kai organizacijos sparciai diegia nuajas skaitmenines priemones, bet
nesuteikia darbuotojams pakankamai aiskumo, laiko ir pagalbos prisitaikant. Sig streso forma
pirma kartg konceptualiai apibréZzé Ragu-Nathanas, Tarafdaras, Ragu-Nathan ir Tu (2008)
nurodydami, kad tokie dazni ir nenumatyti pokyciai be tinkamos parengties mazina
pasitikéjima savo gebéjimais bei kelia neapibréztumo jausma dél darbo stabilumo. Nastjuk ir
bendraautoriy (2021) tyrime §i technostreso forma iSskiriama kaip reikSmingas streso Saltinis
tiek individualiu, tiek organizacijos lygmeniu. Siuolaikinése organizacijose technologijos vis
dazniau diegiamos greitai ir be aiSkaus ilgalaikio plano. Darbuotojai jtraukiami j cikla,
kuriame technologiniai sprendimai nuolat kei¢iami, testuojami ar atnaujinami, taciau apie jy
jgyvendinimg, trukme¢ ar poveikj daznai truksta aiSkios informacijos. Tampa nebeaisku,
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kurios sistemos bus naudojamos ilgainiui, ar bus reikalingi nauji jgudziai. Toks
neapibréztumas sukelia nuolating psichologine itampa, ypac¢ kai pokyCiy tempas virSija
darbuotojy gebéjima adaptuotis. Kumaras (2024) pazymi, kad Si forma daznai kyla ne tik dél
paciy technologijy, bet ir dél vadybiniy sprendimy. Kai organizacijos nepaaiSkina pokyciy
priezasCiy, nejtraukia darbuotojy | planavimg ar tikisi, kad prisitaikymas vyks savaime,
darbuotojai jauciasi palikti vieni nuolat kintancCioje skaitmeninéje aplinkoje. Ypac tai
apsunkina situacijg tiems, kuriems triikksta laiko ar iStekliy mokytis savarankiskai.

5. Technologinis sudétingumas (angl. techno-complexity) yra technostreso forma, kylanti
tuomet, kai darbuotojams tenka naudotis naujomis, sudétingomis ar mazai pazjstamomis
technologijomis, kuriy supratimui ir efektyviam taikymui triikksta ziniy, laiko ar pasiruoSimo.
Sia forma pirma karta konceptualiai i§skyré Ragu-Nathanas, Tarafdaras, Ragu-Nathan ir Tu
(2008), pabrézdami, kad sudétingos informacinés sistemos reikalauja i§ darbuotojy ne tik
naujy techniniy jgtidziy, bet ir papildomy pastangy adaptuojantis, kas sukelia stresg, maZina
pasitikéjimg savimi ir trukdo atlikti kasdienes uzduotis. Nastjuk ir kiti (2021) tyrime $i forma
iSskiriama kaip daznai pasireiskianti sparCios skaitmenizacijos kontekste, kai vienu metu
diegiamos kelios naujos sistemos, o darbuotojai turi greitai perprasti skirtingus procesus,
naudotis keliomis platformomis ar koordinuoti skirtingus duomeny Saltinius. Tokia
technologiné aplinka reikalauja auksto informacinio raStingumo ir gebéjimo greitai keisti
darbo jprocius. Pasak Kumaro (2024), technologinis sudétingumas tampa itin aktualus, kai
technologijos igyvendinamos be pakankamo mokymo ar vartotojui draugiSkos sgsajos.
Sudétingos, nelogiskos ar per daug iSskaidytos sistemos sukelia kognityvin] nuovargj ir
frustracija, o tai tiesiogiai veikia darbo na§uma ir emocing savijauta. Si technostreso forma
ypac¢ paveikia tuos darbuotojus, kuriy pareigybés néra tiesiogiai susijusios su technologijy
valdymu — jiems technologiniai sprendimai tampa klititimi, o ne pagalbine priemone.

Apibendrinant, galima teigti, jog penkios Ragu-Nathano, Tarafdaro ir bendraautoriy (2008) iSskirtos
technostreso formos — technologiné perkrova, technologiné invazija, technologinis nesaugumas,
technologinis neuztikrintumas ir technologinis sudétingumas, sudaro teorinj pagrinda detaliam
technologinio streso analizavimui Siuolaikinéje darbo aplinkoje. Kiekviena i§ Siy formy atspindi
technologijomis. Siy formy diferencijavimas leidzia sukurti aigkius, empiriskai pagrjstus matavimo
instrumentus, kurie bitini tiksliam technostreso lygiy jvertinimui, todél Siame darbe bitent
technostreso formos bus naudojamos kaip pagrindas anketos klausimyno sudarymui ir empirinio
tyrimo struktiirai formuoti.

Taigi, technostresas yra kompleksinis reiskinys, apimantis jvairias psichologines, emocines ir elgesio
reakcijas, kylancias d¢l darbo aplinkoje naudojamy technologijy. Literatiros analizé atskleidé, kad
Sis reiSkinys néra vienalytis: jis gali pasireiksti tiek kaip Zalingas stresas (neigiamas technostresas),
tiek kaip motyvuojantis veiksnys (teigiamas technostresas). Siekiant detaliau analizuoti technologijy
poveikj darbuotojams, Siuolaikiniuose tyrimuose vis dazniau remiamasi penkiy formy modeliu,
i§skirianéiu technologine perkrova, invazija, nesauguma, neuztikrintuma ir sudétinguma. Sios formos
leidzia tiksliai jvardyti, kokio pobiidZio technologiniai aspektai kelia jtampa darbuotojams. D¢l to,
empirinéje tyrimo dalyje bus remiamasi biitent Siuo teoriniu pagrindu, leidZianciu struktiiruotai
jvertinti skirtingus technostreso $altinius.
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2.2. Darbo ir laisvalaikio balansas

Skaitmeniné transformacija i§ esmés keiCia darbo organizavimg — nuo fizinés erdvés vis labiau
atsiejamas darbas, lankstus grafikas ir iSmaniyjy technologijy integracija leidzia darbuotojams biiti
produktyviems bet kuriuo metu ir i§ bet kurios vietos. Nors tokie pokyciai atveria naujy galimybiy
darbo ir asmeninio gyvenimo riby iSlaikymu. ISnykus tradicinei atskirc¢iai tarp darbovietés ir namuy,
darbuotojams tampa vis sudétingiau iSlaikyti astumg nuo profesiniy jsipareigojimy bei skirti
pakankamai démesio asmeniniam gyvenimui.

Kartu su skaitmenine transformacija susiformavo ir nauja sgvoka — skaitmenin¢ darbo aplinka, kuri
apibréziama kaip technologijomis grjsta darbo struktiira, kurioje veikla vyksta per nuotolines
platformas, mobiligsias aplikacijas, debesy kompiuterijg bei realaus laiko komunikacijos priemones.
Pasak Mazmanian (2013), tokioje aplinkoje darbas daZznai praranda aiSkius pradzios ir pabaigos
taskus, todél darbuotojams tenka patiems nustatyti ribas tarp darbo ir asmeninio laiko.

Siame kontekste vis dazniau pabréziama darbo ir laisvalaikio balanso sgvoka. Ji apibiidina biisena,
kai asmuo geba suderinti profesinius ir asmeninius vaidmenis taip, kad né viena gyvenimo sritis
nenukentéty. Pasak Greenhauso ir Allen (2011), balansas pasiekiamas tuomet, kai zmogus,
nepatirdamas konflikty, gali skirti vienoda energijos ir démesio kiekj tiek darbui, tiek asmeniniams
isipareigojimams. PanaSiai ir Frone (2003) pabrézia, kad balansas egzistuoja, kai profesiniai ir
asmeniniai vaidmenys netrukdo vienas kitam. Haaras ir bendraautoriai (2014) taip pat atkreipia
démesj ] teigiama saveika tarp darbo ir asmeninio gyvenimo — kai viena sritis ne tik netrukdo, bet
netgi padeda kitai.

Darbo ir laisvalaikio balanso sampratg galima giliau suprasti per jvairius teorinius poziiirius. Sie
pozitriai padeda paaiskinti, kaip Zmonés derina profesinius ir asmeninius vaidmenis, bei kaip toks
balansavimas priklauso nuo individualiy ir aplinkos veiksniy. Mokslingje literattiroje iSskiriamos trys
pagrindinés teorijos susijusios su darbo ir laisvalaikio balansu. Viena 1§ placiausiai taitkomy yra riby
teorija, kuria pristaté Clark (2000). Si teorija remiasi prielaida, kad Zmonés kuria fizines, emocines
ar psichologines ribas, tarp skirtingy gyvenimo sri¢iy. DaZniausiai Sios ribos yra bréZiamos tarp darbo
ir laisvalaikio, kai jos yra aiskios ir gerai valdomos, pusiausvyra yra lengviau pasiekiama. Taciau
skaitmeninéje darbo aplinkoje Sios ribos tampa vis plonesnés — darbas vis dazniau uzima laisvalaikio
darbo ir Seimos konflikto teorija, kurig pristaté Greenhausas ir Beutellas (1985). Teorijoje i§skiriamos
trys pagrindinés konflikto formos: laiko, jtampos ir elgesio. Skaitmeniné darbo aplinka gali sustiprinti
visus Siuos konfliktus, ypac kai darbuotojas nuolat pasiekiamas, o profesinés uzduotys nepaisant laiko
ar vietos tampa nuolatiniu prioritetu. Taip pat reikSminga paminéti ir roliy sgveikos modelius, kurie
atsirado XX a. viduryje, tac¢iau yra naudojami ir Siuolaikiniuose tyrimuose. Tradiciskai Sie modeliai
rémesi prielaida, kad kiekvienas Zmogus vienu metu atlieka kelis socialinius vaidmenis — pavyzdZiui,
darbuotojo, tévo, partnerio ar draugo. Taip pat manoma, kad $iy vaidmeny saveika gali turéti skirtinga
poveikj asmens gerovei. Siuolaikinéje literatiiroje, pavyzdziui, Haario ir bendraautoriy (2014)
atliktame tyrime, roliy sgveika nagrinéjama per darbo ir gyvenimo sri¢iy papildomumo arba konflikto
prizme¢. Tyrimo rezultatai rodo, kad teigiama saveika tarp darbo ir laisvalaikio padidina pasitenkinima
darbu bei gyvenimu ir prisideda prie geresnés psichologinés savijautos. PrieSingai, kai vienas
vaidmuo trukdo jgyvendinti kito likesCius, pavyzdziui, darbo pareigos mazina galimybe biiti
jsitraukusiam j Seimos veiklas, didé¢ja emocin¢ jtampa ir konflikty rizika. Toks poziiiris ] pusiausvyrg
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akcentuoja ne tik kiekybinj laiko paskirstymg tarp vaidmeny, bet ir kokybing jy saveika ir analizuoja
kiek vienas vaidmuo praturtina arba apsunkina kita.

Darbo ir laisvalaikio balansas Siuolaikinéje literatiiroje vis daZzniau analizuojamas ne tik kaip
objektyviy darbo salygy rezultatas, bet ir kaip subjektyviai patiriama buisena. Objektyvus balansas
dazniausiai siejamas su matomais aspektais — darbo valandomis, lanksciu grafiku ar galimybe dirbti
nuotoliniu biidu. Tuo tarpu subjektyvus suvokimas apima asmens iSgyvenimus ir vertinima, kiek dera
jo profesinis ir asmeninis gyvenimas. Net esant palankioms darbo saglygoms, darbuotojas gali nejausti
darbo ir laisvalaikio balanso, jei iSgyvena spaudima, kalte ar emocinj nuovargj (Sonnentag ir Kiihnel,
2016). Tyrimai rodo, kad subjektyviai suvokiamas balansas stipriau susijusgs su darbuotojy
pasitenkinimu gyvenimu, gerove ir jsipareigojimu organizacijai nei objektyvios darbo salygos
(Valcour, 2007; Maertz ir Boyar, 2011). Be to, balansas néra pastovus — jis kinta priklausomai nuo
Zmogaus gyvenimo etapo, Seiminés padéties, karjeros situacijos ar net organizacinés kulttiros.
Pavyzdziui, tévai su mazais vaikais, vienis$i darbuotojai ar jauni specialistai gali turéti skirtingus
poreikius ir galimybes iSlaikyti balansg tarp darbiniy ir asmeniniy vaidmeny (Allen et al., 2020). Taip
pat svarbu suprasti, kad technologijos, nors ir suteikia lankstumo, reikalauja papildomy
savireguliacijos jgidziy — gebéjimo nustatyti ribas ir atsitraukti nuo darbo. Tod¢l siekiant efektyviai
uztikrinti baalansa, bitina jvertinti tiek objektyvias salygas, tiek darbuotojy vidinius patyrimus bei
vertinimus.

Skaitmeniniy technologijy plétra reikSmingai transformuoja darbo pobid; ir laika, ypac tai susij¢ su
nuotolinio darbo, mobilumo, bei nuolatinio pasiekiamumo galimybémis. Siuolaikinéje skaitmeninéje
darbo aplinkoje darbas vis dazniau vyksta uz biuro , o toks mobilumas daznai pristatomas kaip
darbuotojo autonomija bei darbo ir laisvalaikio balansg skatinantis veiksnys. IS tiesy, lankstus darbo
grafikas ar galimybeé dirbti 1§ namy gali leisti geriau derinti profesinius ir asmeninius jsipareigojimus,
ypac tiems, kurie augina vaikus ar riipinasi artimaisiais (Chung ir Van der Lippe, 2020). Taciau
tyrimai taip pat rodo, kad technologijomis paremtas lankstumas kelia naujy i88tkiy. Pavyzdziui,
nuolatinis pasiekiamumas per el. paSta, Zinutes ar bendradarbiavimo platformas apsunkina
psichologinj atsitraukimg nuo darbo (Derks et al., 2015). Empiriniai tyrimai patvirtina, kad
darbuotojy patirtys skaitmeningje aplinkoje yra itin jvairios, priklausancios nuo darbo reZimo,
organizacijos kulttiros, darbuotojo pareigy ar Seiminés padéties. Morgansono ir bendraautoriy (2010)
atliktas tyrimas tarp JAV nuotoliniu biidu dirbanciy darbuotojy parode¢, kad tie, kurie turéjo didesne
autonomija planuojant darbo laika, teige iSlaikantys geresne darbo ir gyvenimo balansg. Taciau
tyrime taip pat iSrySkeéjo, jog aiskiy darbo valandy trikumas ar spaudimas nuolat biiti pasiekiamiems
skatino vaidmeny konflikta, ypa¢ Seimos kontekste. PanaSig dinamika atskleidZia ir Waizenegger ir
bendraautoriy (2020) tyrimas, atliktas COVID-19 pandemijos laikotarpiu. Nors dalis darbuotojy
jvertino galimybe skirti daugiau démesio Seimai, kiti patyré sunkumy aiskiai atskiriant darbg nuo
poilsio, o tai vedé prie emocinio i§sekimo. Sie sunkumai labiausiai plito organizacijose, kuriose
nebuvo apibrézta komunikacijos politika. Organizacinés kulttiros svarba dar labiau pabrézia Kossek
(2021) tyrimas, apémgs jvairiy sektoriy darbuotojus. Tyrimo rezultatai parodé, kad aiSkios vidinés
taisykleés del skaitmeninio atsitraukimo, poilsio laiko gerbimo, bei technologijy naudojimo tiesiogiai
siejosi su Zzemesniu vaidmeny konfliktu ir aukstesniu pasitenkinimu gyvenimu. Sie tyrimai leidzia
daryti iSvada, kad technologinis lankstumas savaime néra nei teigiamas, nei neigiamas reiskinys, o jo
poveikis priklauso nuo darbo rezimo pobiidZio, individualiy savybiy ir organizacijos taikomos
politikos.
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Daugelyje moksliniy tyrimy kurie nagrinéja, kaip skaitmeniné darbo aplinka veikia darbuotojy
gebéjimg iSlaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo balansg, kartu sitilomos rekomendacijos,
padedancios §ig pusiausvyrg palaikyti. Sios strategijos daZniausiai skirstomos j dvi pagrindines
grupes — asmenines ir organizacijy taikomas strategijas, nors jos veikia skirtingame lygmenyje, taciau
tarpusavyje glaudziai sgveikauja.

e Asmeninés strategijos apima darbuotojo savireguliacija, laiko valdyma, psichologinj
atsiribojimag nuo darbo ir aiSky riby nustatyma tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo. Kossek
(2021) pabreézia, kad gebéjimas aktyviai formuoti ribas — pavyzdziui, i§jungti praneSimus ne
darbo metu ar sgmoningai planuoti poilsio laikg — tiesiogiai prisideda prie geresnés
psichologinés savijautos ir maZesnio i§sekimo. Sia jZvalga papildo Sonnentag ir Kiihnelis
(2016), kuriy tyrimas atskleidé, kad psichologinis atsiribojimas nuo darbo po darbo valandy
lemia didesnj jsitraukima ir energijos lygi kita dieng. Taip pat svarbus veiksnys — darbuotojo
sagmoningumas: suvokimas apie savo poreikius, ribas ir jy komunikavimas tiek sau, tiek
kitiems.

e Organizacijy taikomos strategijos apima taisykles, nuostatas ir vadovy elgesio modelius,
kurie formuoja darbuotojy pasiekiamumo po darbo valandy normas bei liikes¢ius. Mazmanian
(2013) pazymi, kad organizacijos, kurios nesuformuluoja aiskiy lukesc¢iy dél komunikacijos
po darbo valandy, daznai netiesiogiai skatina nuolatinj ry$j ir neformalig prieinamumo
kultiirg. Tuo tarpu organizacijos, kuriose yra jdiegtos aiskios taisyklés, prisideda prie
mazesnio darbuotojy streso lygio ir didesnio pasitenkinimo (Allen et al., 2020). Vadovy
vaidmuo taip pat reikSmingas: kai lyderiai laikosi sveiky riby ir patys jy paiso, tai tampa
pavyzdZziu komandai ir skatina sveikesnius darbo jprocius (Kossek, 2021).

Ne tik organizacijos, bet ir valstybé gali prisidéti prie darbuotojy darbo ir laisvalaikio balanso
formavimo. Viena i§ reikSmingiausiy iniciatyvy yra teis¢ biiti nepasiekiamam (angl. right to
dissconnect), kuri suteikia darbuotojams teis¢ atsijungti nuo su darbu susijusios komunikacijos po
oficialiy darbo valandy. Pranciizijoje §i teisé jsigaliojo dar 2017 m., jpareigojant daugiau nei 50
darbuotojy turin¢ias jmones susitarti su darbuotojais dél komunikacijos taisykliy po darbo. Belgijoje
2022 m. jsigaliojusi nuostata vieSojo sektoriaus darbuotojams taip pat suteiké teis¢ atsisakyti su darbu
susijusios komunikacijos uz oficialiy valandy riby. Italijos iSmaniojo darbo jstatyme §i teis¢ jtvirtinta
kaip viena i§ lankstaus darbo salygy, o Ispanijoje — jtraukta j duomeny apsaugos reguliavima (Atlas,
2025). Tokie sprendimai padeda uztikrinti aiSkias ribas tarp darbo ir poilsio, nepriklausomai nuo
konkrecios organizacijos kultiros ar vadovy pozitirio. Jie taip pat mazina psichologinj spaudimg biiti
nuolat pasiekiamu ir skatina ilgalaike darbuotojy gerove. Lietuvoje teis¢ biiti nepasiekiamam Siuo
metu néra reglamentuota, taciau kai kurios organizacijos savanoriskai taiko analogiskas praktikas.

Atsizvelgiant | minétus teorinius ir praktinius aspektus, tampa akivaizdu, kad norint empiriSkai
instrumentais. Agha, Azmi ir Khanas (2017) pateikia tris aspektus atskleidziancius darbo ir gyvenimo
sgveika.

1. Darbo jsikiSimas j asmeninj gyvenima (angl. Work Interference with Personal Life,
WIPL). Sis aspektas atskleidzia, kiek profesiniai jsipareigojimai trikdo darbuotojo asmeninj
gyvenima, laisvalaikj ir asmeninius poreikius. Tai atspindi neigiamg krypt] — kai darbas
perzengia ribas ir ima dominuoti kitose gyvenimo srityse. Tyrime pateikiami teiginiai (pvz.,
,D¢€l darbo apleidziu savo asmeninius poreikius®) padeda nustatyti, ar asmuo jaucia
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disbalansg dé¢l darbo spaudimo. Tai vienas i§ dazniausiai taikomy poziliriy organizaciniuose
tyrimuose, ypac analizuojant perdegimo, iS§sekimo ir streso reiskinius.

2. Asmeninio gyvenimo jsikiSimas j darba (angl. Personal Life Interference with Work,
PLIW). Si dimensija akcentuoja, kaip asmeniniai jsipareigojimai ar situacijos trikdo darbo
atlikimga. Tai gali buti Seimos pareigos, emociniai sunkumai ar laiko trikumas dél asmeniniy
reikaly. PLIW skal¢ yra svarbi analizuojant situacijas, kai darbuotojai turi aukstg Seimos
jsipareigojimy lygj arba patiria stresg dél asmeniniy aplinkybiy. Toks poziiiris padeda
jvertinti, kaip Sios sglygos gali paveikti darbo kokybe, produktyvumg ar jsitraukima.

3. Darbo ir asmeninio gyvenimo praturtinimas (angl.Work-Personal Life Enhancement,
WPLE). PrieSingai nei ankstesnieji poziliriai, pastarasis iSreiskia teigiamg darbo ir
asmeninio gyvenimo sgveikg — kai vienas vaidmuo praturtina kitg. Pavyzdziui,
pasitenkinimas darbu gali kelti nuotaika ir namuose, arba jgiidziai jgyti asmeniniame
gyvenime gali padéti profesinéje veikloje. Sis aspektas tampa vis aktualesnis $iuolaikinéje
psichologingje ir organizacinéje literatiiroje, kur akcentuojama Siy konstrukty sgveikos
kokybe.

Atsizvelgiant ] literatiroje analizuotus darbo ir asmeninio gyvenimo balanso i$§iikius bei vis dazniau
akcentuojama profesiniy jsipareigojimy skverbimasi j asmening erdve, tinkamiausiu pasirinkimu
Siam tyrimui laikoma darbo jsikiSimo | asmeninj gyvenima (angl. Work Interference with Personal
spaudimu, atsiribojimo sunkumais ir psichologiniu diskomfortu, kylantj dél nuolatinio pasiekiamumo
ir profesinés atsakomybés riby nykimo. Be to, WIPL konstrukcija yra artima technostreso tematikai,
kadangi abi sritys apima per didelj darbo krtvj, informacing perkrova, ir darbuotojo galimybiy
kontroliuoti savo laikg mazéjimg. Todéel §i skalé leidzia pagristai ir nuosekliai vertinti vieng i§
svarbiausiy Siuolaikinés darbo aplinkos keliamy jtampy — darbo invazijg | asmeninj gyvenima.

Apibendrinant galima teigti, jog Siuolaikingje skaitmeninéje darbo aplinkoje darbo ir laisvalaikio
balansas suprantamas kaip darbuotojo geb¢jimas suderinti profesinius ir asmeninius vaidmenis,
iSlaikant aiSkias ribas tarp jy. Balansg lemia tiek objektyvios salygos (darbo laikas, lankstumas), tiek
subjektyviis patyrimai (stresas, kalté, spaudimas). Atsizvelgiant | teoring analize ir technologiniy
pokyc¢iy poveikj, tyrime darbo ir laisvalaikio balansas toliau bus vertinamas per darbo jsikiSimo |
asmenin] gyvenimg (WIPL) konstrukcija, kuri geriausiai atspindi skaitmeninio darbo keliamus
derinant profesinius ir asmeninius vaidmenis, aktualu atkreipti démesj j Siuolaikines darbo
organizavimo formas.

2.3. Darbo organizavimo formos

Sparciai vykstanti skaitmeniné transformacija paskatino esminius pokycius ne tik darbo priemoniy
srityje, bet ir padiuose darbo organizavimo principuose. Siuos poky¢ius ypaé paspartino COVID-19
pandemija. Sveikatos krizés laikotarpiu organizacijos buvo priverstos greitai prisitaikyti ir pereiti prie
nuotolinio darbo organizavimo, o tai atskleidé tiek technologinio pasirengimo lygj, tiek darbuotojy
geb¢jima dirbti uz biuro riby (Wang et al., 2021). Pandemija tapo esminiu liZzio tasku, po kurio
daugelis organizacijy émé placiau taikyti hibridinj ar visiSkai nuotolinj darba, o darbuotojy lukesciai
deél darbo vietos ir laiko organizavimo i§ esmés pasikeité. Kaip nurodo Kossek (2021) ir Allen ir kiti
(2021), siuolaikinéje darbo aplinkoje galima iSskirti tris pagrindines formas: tradicinj (biuro),
nuotolinj ir hibridinj. Kiekvienas i§ jy pasizymi skirtingu lankstumo lygiu, technologinio
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pasiekiamumo intensyvumu bei poveikiu darbo ir laisvalaikio balansui. Sios formos tampa ypaé
svarbios analizuojant ne tik organizacing dinamika, bet ir darbuotojy geroves aspektus — jskaitant
technostresa bei darbo ir laisvalaikio riby valdyma.

Tradicinis darbo modelis, dar vadinamas stacionariu arba biuro darbu, ilgg laikg buvo laikomas
standartu organizacijy veikloje. Jis grindziamas samprata, kad darbuotojas atliecka savo darbo
funkcijas fizin¢je darbdavio nurodytoje vietoje, laikydamasis nustatyto darbo grafiko, dazniausiai nuo
8 arba 9 val. ryto iki 17 arba 18 val. vakaro, penkias dienas per savaite. Sis modelis ypatingai isrygkéjo
kartu su industrializacijos epocha, kuomet darbas tapo centralizuotas, reglamentuotas ir grindziamas
efektyvumo, kontrolés bei tiesioginio vadovavimo principais (Eurofound, 2020; Choudhury et al.,
2020). Vienas pagrindiniy tradicinio darbo modelio bruozy — aiskiai apibrézta darbo ir asmeninio
gyvenimo riba. Darbo laikas dazniausiai pasibaigia iSeinant i§ fizinés darbo vietos, todé¢l tai mazina
profesinio gyvenimo ,,jsiliejima* j asmeninj. Be to, §is modelis suteikia struktiirg, uztikrina socialing
saveika tarp kolegy, komandinio darbo plétrg bei greitesni informacijos apsikeitimg realiu laiku.
Vadovams tai sudaro galimybe tiesiogiai stebéti pavaldiniy veiklg ir spresti problemas operatyviai
(Fana et al., 2020). Taciau Siuolaikiniame kontekste tradicin¢é darbo forma darbuotojy yra vis dazniau
vertinama kaip nelanksti ir ribojanti. Jis daznai nesuteikia galimybés individualiai prisitaikyti prie
asmeninio gyvenimo poreikiy, kelia sunkumy darbuotojams, turintiems vaiky ar kity Seimos
isipareigojimy. Be to, jis priver¢ia zmones gaisti laikg kelionéms j darbg ir atgal, o tai prisideda prie
eismo spiis¢iy, streso bei mazina laisvo laiko kiekj (Sostero et al., 2020). Technologijy plétra, ypac
informaciniy ir rySiy technologijy srityje, taip pat iSryskino Sio modelio apribojimus. Nepaisant to,
daugelis organizacijy, ypac tradicinése srityse (pvz., vieSasis sektorius, gamyba, sveikatos apsauga),
vis dar laiko §] modeli pagrindiniu. Po COVID-19 pandemijos kai kurios jmonés vél grizo prie
tradicinio darbo modelio, teigdamos, jog tai gerina komandy bendradarbiavima, skatina
produktyvumg ir padeda formuoti organizacing kultiira (Eurofound, 2021). Svarbu pazyméti, kad
tradicinis darbo modelis néra savaime ydinga darbo organizavimo forma — kai kuriems darbuotojams
Jis suteikia saugumo jausma, aiSkig struktiirg ir socialinés tapatybés pagrindg. Taciau globalios
tendencijos rodo, kad iSimtinai tradicinis modelis, nesuteikiantis jokio lankstumo, tampa vis maZziau
konkurencingas darbo rinkoje, ypac kalbant apie jaunajg kartg ir aukstos kvalifikacijos specialistus.

Sekantis darbo organizavimo modelis yra nuotolinis darbas, tai organizaciné praktika, kurios esme
yra darbo funkcijy atlikimas uZ biuro riby, daZzniausiai naudojantis informaciniy technologijy
priemonémis Si darbo forma transformavo Siuolaikinj supratima apie darba, ypa¢ po COVID-19
pandemijos, kuri tapo liZio tasku. IstoriSkai nuotolinio darbo samprata kilo dar XX a. 8-ajame
desimtmetyje. Taciau tik su informaciniy technologijy plétra ir biitinybe prisitaikyti prie karantino
salygy Sis modelis tapo placiai taikomas visame pasaulyje. Lietuvoje nuotolinio darbo apibrézimas
jtvirtintas Lietuvos Respublikos darbo kodekso 52 straipsnyje. Cia numatyta, kad darbuotojas gali
reguliariai atlikti darba nuotoliniu biidu abiejy Saliy sutarimu, naudodamas informacines
technologijas. Darbdavys privalo apriipinti darbo priemonémis, kompensuoti pagristas iSlaidas, taip
pat uztikrinti darbo saugg ir sveikata net ir tuomet, kai darbo vieta yra darbuotojo namuose ar kitoje
vietoje. Valstybin¢ darbo inspekcija (2024) iSskiria pagrindinius principus: aiSkus darbo vietos
apibrézimas, susitarimas dél darbo laiko, atsiskaitymo tvarka ir konfidencialumo apsauga.

Tarptautiniai tyrimai rodo, kad nuotolinis darbas turi daugialyp; poveikj darbuotojy produktyvumui
ir pasitenkinimui. Laj¢i (2021) atliko tyrima, kuriame nagrinéjo nuotolinio darbo poveikj darbuotojy
darbo rezultatams bei subjektyviai gerovei, pasitelkdamas darbo reikalavimy ir iStekliy teorinj
modelj. Tyrime dalyvavo 323 skirtingy sektoriy darbuotojai Italijoje. Rezultatai atskleidé, kad dirbant
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nuotoliniu biidu produktyvumo lygis buvo aukstesnis, kai darbuotojai jauté organizacinj palaikyma,
turéjo auksta atsparumo stresui lygi bei pasizyméjo didesniu jsitraukimu j darbg. Kitaip tariant,
nuotolinis darbas gali skatinti efektyvuma, jei aplinka darbuotojui yra palanki. Tyrimo iSskirtinumas
— monitoringas, daZnai vertinamas kaip neigiamas kontrolés mechanizmas, Siuo atveju buvo susij¢s
su teigiamais rezultatais tiek darbo naSumo, tiek psichologinés gerovés atzvilgiu. Vis délto tyrimas
jautesi izoliuoti nuo kolektyvo, jy emociné biisena blogéjo, o atsiskyrimas nuo komandinio darbo
mazino priklausymo organizacijai jausma. Pastebétas ir technostreso lygio, bei emocinio perdegimo
augimas esant aukStam darbo kriviui. Tyrimo i§vados pabrézia, kad norint uztikrinti tvary nuotolinio
darbo efektyvuma, biitina strategiSkai valdyti psichologinius darbo aspektus ir nuolat stiprinti
darbuotojy ry$ji su organizacija (Laj¢i, 2021). Tuo tarpu Mierzejewska, Wozniak-Jasinska ir
Chomickis (2024) savo kiekybiniame tyrime gilinosi j tai, kaip darbuotojy patiriami nuotolinio darbo
privalumai bei trikumai daro jtaka jy subjektyviai gerovei. Tyrime dalyvavo 322 respondentai, buvo
naudotas modelis apimantis tris pagrindines dimensijas — psichologine bukle, fizing sveikatg ir
tarpasmeninius santykius. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad lankstumas ir poreikio fiziSkai vykti i
darboviet¢ nebuvimas stipriai prisidé€jo prie geresnés darbuotojy savijautos visose trijose dimensijose.
Rezultatai taip pat parodé, kad hibridiniu btidu dirbantys asmenys dazniau vertino savo gyvenimo
kokybe kaip aukStesne nei tie, kurie dirbo vien tik nuotoliniu rezimu. Vadovaujancias pareigas
uzimantys darbuotojai taip pat pasizyméjo aukstesniu subjektyvios gerovés lygiu, kas leidzia manyti,
kad pozicija ir atsakomybés lygis gali daryti jtaka nuotolinio darbo patirciai. Vis délto tyrimas
neapeina ir neigiamy aspekty — darbuotojai i8skyré socialing izoliacija, komunikacijos trikumg ir
sunkumus atskirti darbg nuo asmeninio gyvenimo. Sie veiksniai prisidéjo prie emocinio atitolimo nuo
organizacijos ir sumaz¢jusio priklausymo kolektyvui jausmo. Taigi, efektyvus nuotolinis darbas
reikalauja ne tik technologiniy, bet ir emociniy bei organizaciniy sprendimy, padedanciy islaikyti
socialinius rySius ir darbuotojy motyvacijg (Mierzejewska et al., 2024).

Pastaruoju metu vis daugiau organizacijy renkasi hibridinj darbo model] — miSrig forma, apjungiancia
nuotolinio ir tradicinio darbo elementus. Toks darbo organizavimo biidas tapo ypa¢ aktualus po
COVID-19 pandemijos, kai iSrySkéjo tiek visiSko nuotolinio darbo privalumai, tiek jo keliami
18§ukiai. Hibridinis modelis leidzia darbuotojams iSlaikyti tam tikrg lankstumg ir savarankiSkuma, tuo
paciu uztikrinant galimybe palaikyti tiesioginj ry$j su kolegomis bei organizacijos struktiiromis. Si
darbo organizavimo forma daZnai laikoma funkcionaliu kompromisu, padedanciu prisitaikyti prie
jvairiy profesiniy ir asmeniniy poreikiy bei gerinti darbo rezultatus, pasitenkinimg darbu ir bendra
darbuotojy gerove. Naujausi tyrimai rodo, kad hibridinis darbo modelis tampa ne tik laikinu
sprendimu, bet ir ilgalaike strategija, leidZiancia derinti darbo efektyvuma su darbuotojy gerove.
Sampat’io ir kt. (2022) tyrimas, atliktas tarp darbuotojy Indijoje, Vokietijoje ir Sri Lankoje, atskleidé,
kad darbuotojy norg dirbti hibridiniu biidu labiausiai skatina tokie veiksniai kaip darbo lankstumas,
geresnis darbo ir laisvalaikio balansas ir galimybés komandiniam bendradarbiavimui. Tyrimas
remiasi dviguby veiksniy teorija (angl. Dual factor theory), pagal kurig darbuotojy elgesj hibridinio
darbo kontekste lemia tiek vidiniai motyvatoriai (lankstumas, komandiné dvasia), tiek iSoriniai
stresoriai. Be to, tyrimas pabrézia organizacinés kultiros vaidmenj — organizacijos, kurios aktyviai
puoseléja pozityvig darbo aplinka, skatina bendravimg ir palaikyma, gali ne tik sustiprinti palankius
veiksnius, bet ir susSvelninti trukdzius.

Panasias tendencijas identifikavo ir Krajc¢iko ir bendraautoriy (2023) tyrimas, atliktas Slovakijoje ir
Kuveite. Rezultatai parodé, kad darbuotojai vertina ne tik laiko, bet ir vietos lankstumg. Nors dalis
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darbuotojy nori dirbti tradiciSkai, daugelis teigiamai vertina galimybe pasirinkti darbo vieta pagal
asmeninius poreikius. Tyrimas atskleid¢, kad hibridinis darbo modelis yra palankiausias tiek
organizacijy atsparumo, tick konkurencingumo kontekste, nes prisitaiko prie darbuotojy jvairiapusiy
likes¢iy. Sie rezultatai leidia teigti, kad hibridinis modelis ne tik sujungia tradicinio ir nuotolinio
darbo privalumus, bet ir leidzia iSvengti daugelio jy trikumy. Taciau tam biitinos tam tikros salygos:
aiskios taisyklés, psichologinis saugumas, technologinis apriipinimas bei organizacijy geb¢jimas
prisitaikyti prie darbuotojy poreikiy. Be to, svarbu iSlaikyti socialinj ry$; — tiek formaly, tiek
neformaly, siekiant iSvengti emocinio atitolimo, kurj daznai sukelia ilgesnis darbas nuotoliniu biidu.

3 lentelé. Darbo modeliy palyginimas. Lentelé sudaryta autores, remiantis Kossek (2021), Allen et al.
(2021), Eurofound (2020), Laj¢i, (2021), Mierzejewska (2024), Sampatis ir kt. (2022), Krajcikas (2023).

Tradicinis darbo modelis | Nuotolinis darbo modelis Hibridinis darbo modelis

Lankstumo lygis Zemas Aukstas Vidutinis

Veiklos jrankiai Naudojamos standartinés Reikalauja nuotolinio darbo | Reikalauja pakankamo
technologijos ir biuro jrankiy ir IT infrastruktiros. | technologinio apriipinimo
jranga. tiek biure, tiek nuotoliniu

btdu.

Pagrindinés problemos Asmeninio laiko triikumas, | Izoliacija, sunkumai Sunkumai subalansuoti
kelionés j darba, ribotas palaikant komandinius darbg ir socialinius rysius,
prisitaikymas prie rysius, priklausomybé nuo galimi nesklandumai
individualiy poreikiy. technologijy. prisitaikant prie jvairiy

darbo rezimy.

Privalumai Stabilumas, socialiné Lankstumas, komfortas, Apjungia tradicinio ir
sgveika, galimybé galimybé dirbti i§ bet kurios | nuotolinio darbo
tiesiogiai bendrauti su vietos. privalumus: galimybé
kolegomis. palaikyti komandinius

rysius, lankstumas.

Saltiniai Kossek (2021), Allen etal. | Lajgi, (2021), Sampatis et al. (2022),
(2021), Eurofound (2020) | Mierzejewska (2024) Kraj¢ikas (2023)

Remiantis atlikta literatliros analize galima teigti, jog darbo organizavimo formos daro tiesioging
itaka darbuotojy socialinei sgaveikai, pasitenkinimui darbu ir geb&jimui derinti profesinj ir asmeninj
gyvenimg. Kiekvienas modelis turi savo stiprigsias ir silpnasias puses (Zr. 3 lentel¢), o jy pasirinkimas
priklauso nuo organizacijos konteksto, technologinio pasirengimo bei darbuotojy poreikiy.

Apibendrinant, galima iSskirti tris pagrindines darbo organizavimo formas — tradicing, nuotoling ir
hibriding. Kiekviena jy pasiZymi skirtingu lankstumo lygiu, technologiniy priemoniy naudojimu bei
poveikiu darbuotojy gerovei. Tradicinis modelis suteikia struktiirg ir socialinj rys$j, bet yra maziau
lankstus. Nuotolinis darbas padidina autonomija, taciau gali kelti izoliacijos jausmg ir riby tarp darbo
bei asmeninio gyvenimo nykimg. Hibridinis modelis, derinantis abiejy privalumus, laikomas
labiausiai prisitaikanciu prie Siuolaikiniy darbuotojy poreikiy, taciau reikalauja aiSkiy taisykliy ir
organizacinio lankstumo.

2.4. Technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui

Pastaruoju metu mokslingje literatiiroje vis dazniau keliami klausimai ne tik apie technologijy darbe
teikiamg nauda, bet ir jy ilgalaikj poveikj darbuotojy savijautai. Kadangi ankstesniuose skyriuose
buvo aptartos pagrindinés technostreso formos bei darbo ir laisvalaikio balanso samprata, Siame
poskyryje démesys skiriamas technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui analizei. Vis
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dazniau pastebima, kad technologijy naudojimas darbe daznai gerina darbo nasuma, taciau kartu gali
sukelti ir psichologinj stresa, kuris gali tiesiogiai paveikti zmogaus gebéjima atsiriboti nuo darbo,
pailséti ir palaikyti asmenine gerove. Remiantis anksCiau apzvelgtais tyrimais, galima daryti
prielaida, jog technologijy naudojimas darbo kontekste daro poveikj darbuotojy darbo ir laisvalaikio
balansui, todé¢l Siame tyrime keliama hipotezé:

HO — technostresas daro poveikj darbuotojo darbo ir laisvalaikio balansui.

Siekiant tiksliau jvertinti Sio poveikio pobiidj ir apimtj, butina iSsamiau analizuoti skirtingas
technostreso formas.

Darbe naudojamos technologijos leidzia dirbti grei¢iau, paprasciau ir daznai mobiliau. Taciau jos taip
pat sudaro salygas, kai darbuotojai jauciasi nuolat ,,prisijunge* prie darbo, net ir oficialiai baigusis
darbo laikui. Tokia situacija ilgainiui gali turéti jtakos poilsio kokybei ir gebéjimui atsiriboti nuo
darbo vaidmens. Nepaisant did¢jancio tyréjy démesio Siai temai, daugelis mokslinés literatiiros
Saltiniy, kuriuose aptariamas technostresas, daugiausia démesio skiria sgvoky paaiSkinimui ir
teorinéms prielaidoms. Nors tyrimy, empiriskai vertinan¢iy konkreciy technostreso formy poveiki
darbo ir laisvalaikio balansui, vis dar néra gausu, pastaraisiais metais atsirado keletas darby, kurie
leidzia daryti pagristas i§vadas. Siame skyriuje analizuojami atrinkti tyrimai, kuriuose nagrinéjami
skirtingi technostreso aspektai ir jy sgsajos su darbo ir laisvalaikio pusiausvyra. Remiantis Siais
duomenimis, formuluojamos hipotezés, kurios véliau bus tikrinamos atliekant empirinj tyrima.

Technostresas, kaip kompleksinis reiskinys, gali biiti analizuojamas ne tik per atskiras formas, bet ir
kaip bendra patirtis, susijusi su informaciniy technologijy naudojimu darbingje veikloje. Nors kai
kurie tyrimai skiria démesj konkretiems technostreso aspektams, kiti vertina jo bendra poveiki
darbuotojy savijautai ir gyvenimo kokybei. Vienas i tokiy yra Italijoje atliktas Bondanini ir kt. (2025)
tyrimas pateikiantis i§samy modelj, kuriuo siekta nustatyti rySius tarp skaitmeninio susietumo darbe,
patiriamo technostreso, emocinio i§sekimo, darbo ir laisvalaikio balanso bei darbo naSumo. Tyrime
dalyvavo 1185 tarptautin¢je kompanijoje jvairiose srityse dirbantys respondentai, kuriems buvo
pateikta struktiirizuota apklausa. Jos metu dalyviai jvertino savo darbo su technologijomis
intensyvuma, patiriamg technostresa, emocinj nuovargj, darbo ir laisvalaikio balansg bei suvokiamag
produktyvumg. Tyrimo rezultatai parodé, kad didesnis skaitmeninis susietumas (angl. digital
connectivity) — t. y. daZnas bendravimas per el. pasta, Zinu¢iy programas, skaitmenines platformas
bei nuolatinis rySys su darbo irankiais uz oficialaus darbo laiko riby — reikSmingai susij¢s su
aukstesniu technostreso lygiu. Sis stresas savo ruoztu prognozavo zemesnj darbo ir laisvalaikio
balansg bei aukstesnj emocinio i§sekimo lygj. Be to, pastebéta, kad sumazéjes darbo ir laisvalaikio
balansas tiesiogiai siejosi su mazesniu darbo produktyvumu. Autoriai padaré iSvada, kad
technologinis susietumas darbe gali sukelti uzburta rata: kuo daugiau technologijy naudojama
komunikacijai ir uzduotims vykdyti, tuo didesnj stresg tai sukelia, kas savo ruoztu blogina galimybes
atsiriboti nuo darbo ir tinkamai pailséti. Emocinis nuovargis tampa tarpininku tarp technostreso ir
sumazéjusio produktyvumo. Sie rezultatai rodo, kad technologijy darbe sukeliamas stresas veikia ne
tik darbuotojo savijauta, bet ir objektyvius veiklos rezultatus. Nors tyrime technostresas buvo
vertinamas kaip bendras reiskinys, o ne pagal atskiras formas, jo rezultatai leidzia daryti pagrista
prielaida, kad technologijy naudojimo intensyvumas darbe yra reikSmingai susij¢s su darbuotojo
nesugeb¢jimu islaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra.
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Papildomy jzvalgy apie bendra technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui pateikia Sadaf,
Hafeez ir Imrano (2025) atliktas tyrimas, kuriame nagrinéjamas tiek tiesioginis, tiek netiesioginis Siy
reiskiniy rySys, jtraukiant ir moderuojancius psichologinius veiksnius. Tyrime dalyvavo 332
darbuotojai 1§ informaciniy technologijy sektoriaus Indijoje, kuriy darbo pobidis pasizyméjo
intensyviu skaitmeniniy technologijy naudojimu. Empiriniai duomenys buvo surinkti naudojant
struktiiruotg klausimyna, kuriuo vertintas darbuotojy patiriamas technostresas, jy darbo ir laisvalaikio
balansas, psichologinis distresas bei atsparumas stresui. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad
technostresas turi tiesioginj neigiamg poveiki darbo ir laisvalaikio balansui. Tuo paciu metu
paaiskéjo, kad $is poveikis stipréja per tarpinj kintamajj — psichologinj distresa, kuris veikia kaip
tarpininkas tarp technostreso ir darbo-laisvalaikio balanso. Be to, darbuotojy atsparumas stresui
veikia kaip moderuojantis veiksnys: kuo aukStesnis darbuotojo atsparumas, tuo mazesnis
technostreso neigiamas poveikis darbo ir laisvalaikio balansui. Svarbu pabrézti, kad tyrime
technostresas buvo vertinamas kaip apibendrintas veiksnys, apimantis jvairius technologijy keliamus
situacijas, kai darbuotojai ne visuomet geba atskirti specifinj streso $altinj, taciau patiria bendra
spaudima dél nuolatinés technologinés sgveikos. Tyrimo rezultatai atskleidzia, kad darbdaviy
démesys darbuotojy psichologiniams iStekliams, ypa¢ atsparumo lavinimui, gali biiti esminis
veiksnys, mazinantis technologijy sukeliamg disbalansg tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Tyrimas
taip pat iSryskina poreikj diegti paramos priemones, kurios padéty darbuotojams efektyviau susidoroti
su skaitmeniniais darbo i$$tikiais. Tai gali biti mokymai, psichologinés gerovés programos, lankscios
darbo valandos ar aiskiai apibréztos ,,atsijungimo taisyklés®.

Remiantis abiejy analizuoty tyrimy rezultatais, matyti aiSki tendencija: kuo intensyvesnis
technologijy naudojimas darbe, tuo labiau darbuotojai linke patirti technostresa, kuris savo ruoztu
neigiamai veikia jy geb¢jima islaikyti darbo ir laisvalaikio balansg. Nors tyrimuose technostresas
buvo nagrin¢jamas kaip bendras reiskinys, abiem atvejais gauti duomenys patvirtina, kad Sis veiksnys
reik§mingai prisideda prie pusiausvyros tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo mazéjimo. Sios
i1Svados leidZia formuluoti hipoteze H1.

H1 —kuo didesnis darbuotojo patiriamas technostresas, tuo mazesnis jo darbo ir laisvalaikio balansas.

Nors kai kurie tyrimai technostresg vertina kaip vieningg reiSkinj, vis labiau pabréziama, kad tai
sudétingas psichologinis konstruktas, turintis kelias iSraiSkas. Skirtingos technostreso formos kyla dél
jvairiy technologinio darbo aspekty — nuo informacijos pertekliaus ir komunikacinio spaudimo iki
kompetencijy stokos ar nesaugumo d¢l darbo vietos. Kiekviena i$ $iy formy darbuotojg veikia savitai,
todél ir jy jtaka darbo ir laisvalaikio balansui gali biiti nevienoda. Vieni darbuotojai gali labiau kentéti
nuo technologinés perkrovos, kiti — nuo invazijos ] asmeninj laikg, o kai kuriems didziausig stresg
kelia nuolatiniai poky¢iai ar jausmas, jog jy technologiniai gebéjimai néra pakankami. Atsizvelgiant
] tai, Siame skyriuje toliau analizuojamas penkiy pagrindiniy technostreso formy poveikis darbo ir
asmeninio gyvenimo balansui. Kiekvienos formos analizé paremta naujausiais empiriniais tyrimais,
remiantis analizuojamais tyrimais hipotezés, kurios atspindi teoriniais ir praktiniais duomenimis
grista prielaidg apie kiekvienos formos rysj su darbo ir laisvalaikio balansu.

Technologiné perkrova
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Viena i§ dazniausiai minimy technostreso formy yra technologiné perkrova, kuri pasireiskia tada, kai
darbuotojai jaucia, kad technologijos vercia juos dirbti daugiau, grei¢iau ar apdoroti pernelyg didelj
kiekj informacijos per trumpa laika. Si forma ypatingai aktuali srityse, kuriose technologijy
naudojimas intensyvus ir nenutriikstantis. Technologiné perkrova siejama ne tik su padidéjusiu darbo
kriiviu, bet ir su sumazéjusiu gebéjimu atskirti darbg nuo laisvalaikio, nes darbuotojai daznai jauciasi
nuolat pasiekiami ir jpareigoti greitai reaguoti j skaitmenines uzklausas. Jau minétame Sadaf,
Khanamo ir Zamir (2025) tyrime buvo siekiama jvertinti, ne tik kaip bendras technosresas bet ir kaip
skirtingos technostreso formos, tarp jy ir technologiné perkrova, veikia darbo ir laisvalaikio balansa.
Tyrime dalyvavo 332 informaciniy technologijy sektoriaus darbuotojai, kuriy darbas reikalavo
nuolatinio prisitaikymo prie skaitmeniniy pokyCiy. Tyrimo rezultatai atskleide, kad butent
technologiné perkrova buvo viena is stipriausiai darbo ir laisvalaikio balansa mazinanciy technostreso
formy. Technologiné perkrova Siame tyrime buvo apibrézta kaip darbiné situacija, kai darbuotojai dél
technologijy naudojimo turi apdoroti daugiau uzduoCiy per trumpesnj laika, daznai jaucia
informacijos pertekliy ir nuolatinj spaudima biti produktyviais. Tyrimo metu paaiSkéjo, kad
technologiné perkrova turi tiesioginj neigiama poveiki darbo ir laisvalaikio balansui, be to,
darbuotojai, turintys mazesnj atsparumg stresui, jaut¢ rySkesnj perkrovos poveiki savo gyvenimo
kokybei.

PanaSias iSvadas pateikia Massa, Sommovigo ir Rubera (2025) tyrimas, kuriame dalyvavo 899
respondentai. Tyrimo tikslas buvo jvertinti, kaip darbuotojy skaitmeniniy jgiidziy pasitikéjimas (angl.
e-skill self-efficacy) veikia technostresa, o per ji — jy darbo naSumg ir darbo ir laisvalaikio balansg.
Technologiné perkrova ¢ia buvo isSskirta kaip viena i§ pagrindiniy technologinio streso formuy,
kylanc¢iy tuomet, kai darbuotojai jaucia, jog technologijy naudojimas i$ jy reikalauja greitesnio tempo,
didesnés koncentracijos ar darbo ne oficialiy darbo valandy metu. Rezultatai parod¢, kad Zemas
technologiniy jgiidziy pasitikéjimas buvo susijgs su didesniu technologinés perkrovos lygiu kuris,
savo ruoztu, reikSmingai mazino darbo ir laisvalaikio balansg. Be to, technologiné perkrova buvo
susijusi su padidéjusiu emociniu i§sekimu ir Zemesniu pasitenkinimo darbu lygiu.

Sie du empiriniai tyrimai rodo, kad technologinéperkrova — tai viena i§ aiskiausiai identifikuojamy
technostreso formy, turin¢iy neigiama poveikj darbuotojy gebéjimui atsiriboti nuo darbo ir i$laikyti
pusiausvyrg tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo. Informacijos perteklius, nuolatiniai skaitmeniniai

A

gerovés grésme. Remiantis Siais rezultatais, formuluojama hipotezé:
H1.1 — kuo didesné technologiné perkrova, tuo mazesnis darbo ir laisvalaikio balansas.
Technologiné invazija

Technologiné invazija yra viena i§ technostreso formy, kuri apibtidina situacijas, kai technologijos
leidzia darbui jsiverzti  asmeninj darbuotojo laika — pavyzdziui, kai i§ darbuotojo tikimasi nuolat biiti
pasiekiamam po darbo valandy ar reaguoti j prane§imus savaitgaliais. Si forma i§ esmés reiskia darbo
ir asmeninio gyvenimo riby nykima, todél savaime yra tiesiogiai susijusi su darbo ir laisvalaikio
balansu. IS pirmo zvilgsnio gali atrodyti, kad Sios sgsajos akivaizdzios jau pacioje sgvokos
apibréztyje, taciau norint suprasti Sio poveikio masta bei galimus tarpininkaujancius ar
moderuojancius veiksnius, biitina remtis empiriniais tyrimais.

Vienas i§ tyrimy, nagrinéjanc¢iy technologinés invazijos poveikj darbo ir laisvalaikio balansui, buvo
atliktas Kogo ir Gasimovo (2023). Siame darbe autoriai rémési duomenimis, surinktais i§ platformoje
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»2Amazon Mechanical Turk® uZsiregistravusiy laisvai samdomy darbuotojy, kuriy veikla pasizymi
dideliu darbo lankstumu, bet tuo paciu ir neaiSkiomis darbo ir poilsio ribomis. Tyrime buvo siekiama
jvertinti, kiek darbuotojai jaucia darbo invazija | asmeninj gyvenimg dél nuolat naudojamy
technologijy. Respondentams buvo pateikta apklausa, kurioje vertintas jy technologinés invazijos
lygis, el. komunikacijos daznis ne darbo metu, bei patiriamas spaudimas reaguoti j uzklausas laisvu
laiku. Rezultatai parodé stipry rysj tarp daznos skaitmeninés komunikacijos po darbo valandy bei
sumazéjusio darbo ir laisvalaikio balanso. Tyrimo metu paaiskéjo, kad darbuotojai, nuolat gaunantys
el. laiSkus ar praneSimus i§ darbdaviy vakare ar savaitgaliais, dazniau patiria ,,nuolatinio budéjimo*
efekta. Sis jausmas daZnai sukelia vidinj spaudima reaguoti kuo grei¢iau, net jei tam naudojamas
asmeninis laikas. Tai lemia ne tik prastesne¢ poilsio kokybe, bet ir ilgainiui kaupiasi kaip emocinis
stresas. Tyréjai pabrézé, kad Siuolaikinés organizacijos daznai nesuteikia aiSkiy gairiy dél
komunikacijos riby, todél atsakomybé tenka paciam darbuotojui, kas ypac¢ sudétinga esant
priklausomam nuo uzsakymy ar vertinimy, kaip tai biidinga laisvai samdomiems specialistams.

Antrasis tyrimas, atliktas Wu, Guo, Zhango ir Shino (2022), tyré technologinés invazijos poveikj
pasitenkinimui darbu ir emocinei savijautai Kinijos darbuotojy tarpe, jtraukiant ir individualius
skirtumus — ypa¢ darbuotojy polinkj integruoti darbg su asmeniniu gyvenimu. Tyrime dalyvavo 472
jvairiy sektoriy darbuotojai, kurie atsake j klausimyna, vertinant] jy patiriama technologinés invazijos
lygi, riby brézimo jprocius, emocinio perdegimo simptomus ir bendrg gyvenimo pasitenkinimg.
Tyrimo rezultatai atskleidé, kad tie darbuotojai, kurie aiskiai siekia atskirti darbg nuo asmeninio
gyvenimo, patiria zymiai didesn] neigiamg technologinés invazijos poveikj. Nuolatinés darbo
uzklausos ar praneSimai laisvalaikiu Siems asmenims sukelia didesnj frustracijos ir emocinio
perdegimo jausma, o taip pat mazina pasitenkinimg gyvenimu. Jdomu tai, kad tyrime taip pat buvo
jvertintas Seimyninio statuso vaidmuo — susituoke darbuotojai nurodé¢ didesnj konflikta tarp darbo ir
Seimos gyvenimo dél nuolatiniy darbo pranesimy ar likeséiy biiti pasiekiamiems. Sie rezultatai rodo,
kad technologiné invazija ne tik griauna darbo ir poilsio balansa, bet ir kenkia tarpasmeniniams
santykiams bei ilgainiui silpnina bendrg psichologing gerove.

Abiejy tyrimy rezultatai nuosekliai patvirtina, kad technologiné invazija j asmeninj laikg yra
reik§mingas darbo ir laisvalaikio balanso trikdis. Nors tam tikrais atvejais darbuotojai gali adaptuotis
prie lankstaus darbo ritmo, daznas ir nekontroliuojamas technologinis jsiverzimas sukuria létinj
spaudimg, mazina galimybes atsipalaiduoti ir ilgainiui gali lemti perdegimg ar net sumazgjusj
pasitenkinimg darbu bei gyvenimu apskritai. Remiantis §iais rezultatais, formuluojama hipotezé:

H1.2 — kuo didesné Technologiné invazija, tuo maZzesnis darbo ir laisvalaikio balansas.
Technologinis nesaugumas

Remiantis atlikta literatiiros apzvalga, technologinis nesaugumas yra viena i§ maziau empiriskai
tyrinéty, bet vis labiau aktualiy technostreso formy, ypa¢ sparciai skaitmenizuojamoje darbo
aplinkoje. Si forma apima darbuotojy patiriama nesaugumo jausma, kylantj dél naujy technologijy
jsisavinimo reikalavimy, baimés biiti pakeistam labiau technologijas iSmananciu darbuotoju ar netekti
darbo dél nepakankamy skaitmeniniy jgiidziy. Tokia nuolatin¢ jtampa gali reikSmingai paveikti
darbuotojy emocing biisena, jsitraukimga i darbg bei gebéjima palaikyti sveika darbo ir laisvalaikio
balansa.

Vienas i$ iSsamesniy tyrimy, kuriame vertintas technologinis nesaugumo poveikis darbo ir
laisvalaikio balansui, buvo atliktas Sharma ir Tiwario (2023). Siame darbe, buvo tiriamas darbuotojy
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patiriamas technologinis spaudimas, jskaitant technologinj nesauguma, emocinis perdegimas, darbo
ir laisvalaikio pusiausvyra bei ketinimas palikti darbg. Tyrimas buvo atliktas Indijos informaciniy
technologijy sektoriuje, jtraukiant 528 darbuotojus i§ jvairiy jmoniy, kuriy darbo aplinka pasizymejo
intensyviu skaitmeniniu transformavimu ir dideliu naujy sistemy diegimo daznumu. Tyrimo
rezultatai parodé, kad didesnis technologinio nesaugumo lygis reikSmingai prognozavo emocinj
perdegima, kuris savo ruoztu neigiamai veiké darbo ir laisvalaikio balansg. Tyréjai pazyméjo, kad
baimé netekti darbo dél technologiniy pokyc¢iy, nesugeb¢jimo greitai prisitaikyti prie naujy sistemy
ar ziniy trilkkumo, mazina darbuotojy psichologinj sauguma. D¢l to jie daznai jauciasi priversti dirbti
ilgiau, mokytis po darbo valandy ar imtis papildomy uzduociy, siekdami jrodyti savo kompetencija.
Tokia strategija, nors ir gali trumpam padidinti pasitikéjima savo jégomis, ilgainiui kenkia poilsio
kokybei bei sukuria sglygas létinio streso kaupimuisi.

Papildomg perspektyva technologinio nesaugumo tema pateikia Nagar ir Rana (2024) tyrimas,
kuriame buvo analizuojamas darbuotojy patiriamas nesaugumo jausmas, kylantis dél jy skaitmeniniy
1giidziy stokos bei lyginimosi su kolegomis, gebanciais greiciau jsisavinti technologinius sprendimus.
Tyrime dalyvavo 120 Delyje gyvenanciy respondenty i§ skirtingy sektoriy, kuriy darbo pobudis
apeémé reguliary naudojimasi naujomis IT sistemomis ir programine. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad
tie darbuotojai, kurie jautési atsiliekantys nuo technologijy progreso, dazniau susidiiré su vidiniu
nerimu, stresu ir spaudimu dirbti po darbo valandy. Jy patiriamas technologinis nesaugumas skatino
elgseng, kuri trukdé efektyviam poilsiui — jie vengé atsijungti nuo darbo priemoniy, dazniau
tikrindavo el. pasta ne darbo valandy metu, o tai ilgainiui daré zalg jy darbo ir laisvalaikio balansui.

Remiantis abiem tyrimais, galima teigti, kad technologijy pazanga, nors ir siiilo darbo naSumo
didinimo galimybes, tuo pac¢iu didina darbuotojy nesaugumga. Sis nesaugumas skatina perteklinj
darba, savanoriSkus virSvalandzius bei psichologini spaudimg, kuris ne tik mazina asmeninj
pasitenkinima, bet ir blogina geb¢jima palaikyti sveikg darbo ir laisvalaikio balansg. Remiantis Siais
duomenimis, formuluojama hipotezé:

H1.3: kuo didesnis technologinis nesaugumas, tuo mazesnis darbo ir laisvalaikio balansas.
Technologinis neuztikrintumas

Technologinis neuZtikrintumas tai technostreso forma, susijusi su nuolat kintan¢iomis
technologijomis, neaiskumu dél jy taikymo ir baime nesugebéti prisitaikyti prie naujoviy. Si bisena
ypac ryski darbo aplinkose, kur daznai diegiamos naujos sistemos, o darbuotojai néra tinkamai
paruosiami jy naudoti. Dél to kyla neapibréztumo jausmas, didéja stresas ir nerimas, kurie ilgainiui
gali paveikti ne tik darbuotojy psichologing biisena, bet ir jy sugebé¢jimg iSlaikyti balansg tarp darbo
ir laisvalaikio. Nors technologinis neuZztikrintumas daznai tapatinamas su nesaugumo jausmu, Sis
reiSkinys labiau susijes su neapibréztumu dél technologijy krypties, o ne su baime netekti darbo.
Todél Sig forma biitina vertinti atskirai.

Vienas i§ tyrimy, kuris analizuoja technologinio neuZztikrintumo jtakg darbo ir laisvalaikio balansui,
buvo atliktas Ramo ir Kannaujiy’'os (2025). Tyrime dalyvavo 300 pradiniy mokykly mokytojy
dirbanciy tiek valstybinése, tiek privaciose Svietimo jstaigose. Mokytojai pastaraisiais metais susidiire
su sparcia technologijy integracija ] mokymo procesus, daznais skaitmeniniy platformy pakeitimais
bei naujy mokymo jrankiy taikymu be pakankamos pagalbos ar pasiruoS§imo. Tyrimo tikslas buvo
jvertinti, kaip tokios permainos, sukeldamos neapibréztuma del darbo pobtidzio ir reikalavimy, veikia
mokytojy psichologing gerove, darbo ir laisvalaikio balansg bei pasitenkinimg darbu. Duomenys
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buvo surinkti naudojant standartizuota anketa, kurioje dalyviai vertino patiriamg technologinj
neuztikrintuma, emocinj iSsekimg, savo darbo ir laisvalaikio balansg bei pasitenkinimg profesine
veikla. Rezultatai parodé, kad technologinis neuztikrintumas reik§mingai koreliuoja su Zemesniu
darbo ir laisvalaikio balansu. Tyrime taip pat nustatyta, kad §i technostreso forma glaudZziai susijusi
su padid¢jusiu emociniu iSsekimu ir mazesniu pasitenkinimu darbu. Autoriai pabrézia, kad
darbuotojai, susiduriantys su neaiSkiomis technologinémis naujovémis, daznai yra priversti
papildomai dirbti po darbo valandy — savarankiskai mokytis, bandyti suprasti naujas sistemas ar ruosti
skaitmenines uzduotis. Tokia situacija, ilgainiui tampa chroniSka, mazina laisvalaikio kokybe ir
iSbalansuoja asmeninj gyvenimg. Svarbu pazyméti, kad technologinis neuztikrintumas daro poveikj
ne tik darbo laikui, bet ir sukelia emocinj nestabiluma: nuolatinis nezinojimas, ar darbuotojas gebés
igyvendinti reikalavimus, ar jo turimos Zzinios dar aktualios, formuoja nesaugumo fong. Tyrimo
duomenimis, mokytojai daznai neturi galimybiy gauti iSorinés pagalbos ar dalyvauti mokymuose
darbo metu, tod¢l jgiidZiy tobulinimas tampa jy paciy atsakomybe ir vyksta asmeniniu laiku.

Remiantis $io tyrimo iSvadomis, galima teigti, kad technologinis neuztikrintumas yra reikSmingas
veiksnys, neigiamai veikiantis darbuotojy gebéjimg iSlaikyti balansg tarp darbo ir asmeninio
gyvenimo. Nors literatiiroje §i forma sulaukia kiek maziau démesio nei, pavyzdziui, technologine
perkrova ar technologiné invazija, tyrimas parodé jos svarbag Siuolaikingje profesingje aplinkoje.
Todé¢l remiantis Siais duomenimis, formuluojama hipotezé:

H1.4: kuo didesnis technologinis neuZtikrintumas, tuo mazesnis darbo ir laisvalaikio balansas.
Technologinis sudétingumas

Technologinis sudétingumas yra technostreso forma, susijusi su technologijy naudojimo
sudétingumu, kuris apsunkina darbuotojy gebéjimg efektyviai naudotis naujomis sistemomis ir
jrankiais. Si technostreso forma danai atsiranda, kai organizacijos diegia naujas informaciniy
sistemy priemones nepakankamai apmokydamos darbuotojus arba kai darbo uzduotys reikalauja
specifiniy technologiniy jgiudziy, kuriy darbuotojams truksta. Tokia situacija ne tik mazina
efektyvuma, bet ir skatina psichologinj diskomforta, kuris persiduoda ir } asmeninj gyvenima.

Vienas 1§ i§samesniy tyrimy, kuriame nagrinétas technologinis sudétingumo poveikis darbo ir
asmeninio gyvenimo pusiausvyrai, buvo atliktas Nagar ir Rana (2024). Tyrimo tikslas buvo jvertinti,
kaip skirtingos technostreso formos, jskaitant technologinj sudétinguma, veikia informaciniy
tczechnologijy sektoriaus darbuotojy darbo ir laisvalaikio balansg. Tyrime dalyvavo 120 respondenty,
o duomenys buvo renkami naudojant standartizuota klausimyng. Tyrimo rezultatai parode, kad
technologinis sudétingumas yra reik§mingai susijes su sumazéjusiu darbo ir laisvalaikio balansu. Sis
rySys paaiskinamas tuo, kad darbuotojai, nesugebédami greitai perprasti naujy sistemy, buvo priversti
skirti daugiau laiko uZduociy atlikimui ar mokymuisi — daZnai jau pasibaigus oficialiam darbo laikui.
Si papildoma nasta perzengia darbo valandy ribas, todél trikdo poilsio laika, maZina Seimai ar
asmeninei veiklai skiriamg démesj ir ilgainiui sukelia emocinj nuovargj. Ypac Sis poveikis buvo
rySkus tarp vyresnio amziaus darbuotojy, kurie jautési maziau pasirenge prisitaikyti prie
technologiniy naujoviy. Be to, tyrime pastebéta, kad darbuotojai, patiriantys didesnj technologino
sudétingumo lygj, daznai stengdavosi kompensuoti savo jgiidziy trikumg imdamiesi papildomo
darbo ar mokymosi vakarais ir savaitgaliais, siekiant sumazinti atotriikj tarp reikalavimy ir turimy
1giidziy. Tokios pastangos, nors ir suprantamos, dar labiau maZzino darbo ir asmeninio gyvenimo ribas.
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Taigi, technologinis sudétingumas yra svarbus rizikos veiksnys, galintis reikSmingai sutrikdyti darbo
ir laisvalaikio balansg, ypa¢ kai darbuotojams triikksta tinkamy resursy prisitaikyti prie naujy
skaitmeniniy sprendimy. Remiantis analizuoto tyrimo duomenimis formuluojama hipoteze:

H1.5: kuo didesnis technologinis sudétingumas, tuo mazesnis darbo ir laisvalaikio balansas.

Remiantis pateiktomis hipotezémis, sudarytas teorinis technostreso formy poveikio darbo ir
laisvalaikio balansui modelis, kuris iliustruoja numatomus rysius tarp kintamyjy (zZr. 3 pav.)

Technologiné perkrova

H1.1

Technologiné invazija HI1.2

HL3 Darbo ir laisvalaikio

y balansas
H1.5

V

Technologinis nesaugumas

Technologinis neuztikrintumas

Technologinis sudétingumas

3 pav. Technostreso formy poveikio darbo ir laisvalaikio balansui modelis. Sudaryta remiantis Brodu
(1984); Tarafdaru ir kt. (2007); Sadaf ir kt. (2025) ir kt.

Atlikta analizé leidzia teigti, kad visos penkios technostreso formos daro reikSmingg neigiama poveikj
darbuotojy darbo ir laisvalaikio balansui, nors jy veikimo mechanizmai ir psichologinés pasekmés
gali skirtis. Technologiné perkrova, technologiné invazija, technologinis sudétingumas, technologinis
nesaugumas ir technologinis neuZtikrintumas — tai skirtingi, taCiau tarpusavyje susij¢ isSukiai,
kylantys i§ nuolatinés saveikos su technologijomis darbo aplinkoje. Sie veiksniai ne tik maZina
darbuotojy galimybes atsiriboti nuo darbo, bet ir lemia emocin} iSsekimg, jtampos kaupimasi bei
ilgalaikj darbo ir laisvalaikio riby iSnykimg. Tyrimy rezultatai patvirtina, kad kiekviena technostreso
forma savaip trikdo pusiausvyrg tarp profesiniy jsipareigojimy ir asmeniniy poreikiy, todél biitina |
jas zvelgti ne kaip  vieng bendra reiskinj, o kaip j skirtingas grésmes darbuotojy gerovei.

Taciau svarbu pazyméti, kad iki Siol maZai démesio skirta klausimui, kaip skirtingos darbo
organizavimo formos gali lemti nevienoda technostreso formy poveikj darbo ir laisvalaikio balansui.
Nors technologijy naudojimas aktualus visose darbo formose, neabejotina, kad jy intensyvumas ir
riby bréZimo kontekstas priklauso nuo darbo struktiiros. Pavyzdziui, darbuotojas, dirbantis nuotoliniu
budu, gali biti labiau pazeidziamas dé¢l nuolatiniy praneSimy po darbo valandy, o tuo tarpu biure
dirbantis darbuotojas gali labiau jausti technolginio sudétingumo ar nesaugumo poveikj dél
organizaciniy poky¢iy. Atsizvelgiant | tai, darbe toliau analizuojama, ar technostreso poveikis darbo
ir laisvalaikio balansui priklauso nuo darbo organizavimo formos.

2.5. Technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui ypatumai skirtingose darbo
organizavimo formose

Technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui gali biiti skirtingas priklausomai nuo darbo
organizavimo formos. Darbuotojai, dirbantys tradiciniu, nuotoliniu ar hibridiniu rezimu, patiria
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ir technologinés pagalbos lygis skiriasi. Pavyzdziui, nuotolinis darbas gali suteikti daugiau laisvés ir
lankstumo, ta¢iau kartu didina pasiekiamumo reikalavimus bei silpnina ribas tarp profesinio ir
asmeninio gyvenimo. Tuo tarpu tradicinis biuro darbas pasizymi aiSkesne struktiira ir kolektyviniu
palaikymu, bet gali kelti kitokio pobiidzio stresa dél mazesnés autonomijos ar grieztesniy
technologiniy procesy. D¢l to technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui vertinimas turi biiti
siejamas su darbo organizavimo formomis.

Vienas i$ reikSmingiausiy tyrimy Sia tema yra Joy ir Kumaro (2024) darbas, kuriame buvo tiriamas
technostreso poveikis darbuotojy darbo ir laisvalaikio balansui atsizvelgiant j skirtingus darbo
organizavimo biidus: nuotolinj, hibridinj ir tradicinj. Tyrimo tikslas buvo jvertinti, kaip skirtingi
darbo rezimai veikia darbuotojy patiriamg technologinj stresg ir ar Sie skirtumai daro poveikj
gebéjimui iSlaikyti pusiausvyrg tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo. Tyrime dalyvavo 326
darbuotojai i§ jvairiy sektoriy Indijoje, dirbantys trijose skirtingose darbo aplinkose. Duomenys buvo
surinkti naudojant validuotg klausimyna, paremtg Tarafdaro ir kt. (2008) technostreso skale. Tyrimo
metu nustatyta, kad technostresas daro reikSminga neigiama poveikj darbo ir laisvalaikio balansui
visose darbo formose, taciau technostreso lygis skyrési priklausomai nuo darbo rezimo. Hibridiniu
budu dirbantys darbuotojai patyré auksStesnj technostreso lygi nei nuotoliniu ar tradiciniu biidu
dirbantys kolegos. Autoriai tai aiSkina tuo, kad hibridinis rezimas daznai reikalauja nuolatinio
perjungimo tarp fizinés ir virtualios aplinkos, o tai kelia neapibréztuma, nestabilumg ir riby tarp darbo
ir laisvalaikio nykimg. Tuo tarpu nuotoliniu biidu dirbantys darbuotojai pasizymejo mazesniu
technostreso lygiu. Padidéjusi autonomija, lankstesnis darbo grafikas ir galimybé kontroliuoti darbo
tempa leido geriau iSlaikyti darbo ir laisvalaikio pusiausvyra, nepaisant didesnio technologijy
naudojimo intensyvumo.

Papildomg jzvalga apie technostreso poveiki darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo
organizavimo formose pateikia Harunavamwe ir Kanengoni (2023) tyrimas, atliktas Piety Afrikos
aukStojo mokslo sektoriuje. Tyrime dalyvavo 302 darbuotojai — tiek akademinis personalas, tiek
administracijos darbuotojai — dirbe nuotoliniu arba hibridiniu bidu pandemijos metu. Nors tyrimo
pirminis démesys buvo skirtas jsitraukimui j darbg, jo metu identifikuoti ir svarbiis duomenys apie
technostreso bei darbo ir Seimos konflikto sgveika Siuolaikinése darbo formose. Autoriai nustate, kad
virtualiose ir hibridinése aplinkose technostresas daznai lemia darbo ir Seimos konflikta, kuris savo
ruoztu daro stipry neigiama poveikj darbuotojy psichologinei gerovei ir gebéjimui i$laikyti darbo ir
laisvalaikio balansg. Tyrime buvo akcentuota, kad technostreso jtaka darbo ir laisvalaikio balansui
néra vienoda — hibridiniu biidu dirbantys darbuotojai dazniau susiduria su neaiSkiomis ribomis tarp
darbo ir asmeninio gyvenimo, nuolatiniu pasiekiamumu bei padidéjusiu darbo intensyvumu. Tai
sukelia didesne tikimybe, kad darbas uzims laisvalaikio laikg. Be to, tyrimas parodeé, kad net ir esant
organizacinei paramai, jei darbo ir Seimos konfliktas iSlieka auksto lygio, darbuotojy jsitraukimas bei
balanso jausmas mazéja.

Harunavamwe ir Kanengoni darbas papildo Joy ir Kumaro (2024) iSvadas, parodydamas, jog
hibridinis darbas, nors teoriSkai sitilo lankstuma, praktiniu poziiiriu daznai kelia didesn;j i18siikj darbo
ir laisvalaikio balansui d¢l nuolatinio reZimy perjungimo, informaciniy technologijy sudétingumo bei
pasiekiamumo spaudimo. Tuo tarpu nuotolinis darbas, kuomet uztikrinamas aiSkus darbo laiko
planavimas ir organizaciné parama, gali padéti efektyviau valdyti technologinj stresg ir iSlaikyti
asmeninio gyvenimo ribas.
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Taigi galima teigti, kad technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui néra vienalytis ir
reikSmingai priklauso nuo darbo organizavimo formos. Nors visose darbo aplinkose technologinis
stresas daro neigiama jtaka gebéjimui atsiriboti nuo darbo, tyrimai rodo, kad Sio poveikio
intensyvumas ir pobidis skiriasi (zr. 4 lentel¢). Hibridingje darbo organizavimo formoje
technostresas daznai pasireiSkia auksSciausiu lygiu, nes darbuotojai priversti nuolat persiorientuoti
tarp fizinés ir virtualios darbo aplinkos, taip pat susidurti su didesniu informacijos srautu ir
neapibréztumu. Tuo tarpu nuotolinis darbas, nepaisant didesnio technologijy naudojimo
intensyvumo, gali buti palankesnis darbo ir laisvalaikio balansui, jei darbuotojas turi autonomija,
aiSkiai apibrézta darbo laikg ir tinkamas paramos priemones. Tradicinis biuro darbas pasizymi
mazesniu technologinés invazijos lygiu, taciau gali kelti kitokio pobiidzio stresg — dél mazesnés
laisvés ir kontrolés jausmo.

4 lentelé. Technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo formose (Joy
& Kumar, 2024; Harunavamwe & Kanengoni, 2023).

Technostreso | DaZniausios Pagrindinis poveikis darbo— Saltiniai
intensyvumas | technostreso formos laisvalaikio balansui
Tradicinis Vidutinis Technologinis Ribotas lankstumas, stresas dél | Joy ir Kumaras
(biure) sudétingumas, technologiniy poky¢iy ir (2024)
technologinis mazesnés autonomijos.
nesaugumas;
Hibridinis Aukstas Technologiné perkrova, Riby tarp darbo ir asmeninio Joy Kumaras
technologiné invazija; gyvenimo nykimas, nuolatinis | (2024);
pasiekiamumas, perjungimo Harunavamwe ir
stresas. Kanengonis
(2023)
Nuotolinis Vidutinis— Technologiné invazija, Galimas geresnis balansas dél Harunavamwe ir
zemas (su technologiné perkrova; autonomijos, taciau kyla Kanengonis
tinkama pavojus riby iSnykimui, jei (2023)
parama) néra aiskiy taisykliy.

Si analizé parodo, kad skirtingos darbo organizavimo formos sukuria nevienodas salygas technostreso
pasireiSkimui. Todél galima teigti, jog technostresas neturi universalaus poveikio darbo ir laisvalaikio
balansui — jo intensyvumg ir pasekmes lemia darbo organizavimo specifika, technologijy naudojimo
kontrolés lygis bei riby tarp darbo ir asmeninio gyvenimo aiSkumas. Remiantis §ia teorine ir empiriné
analize, keliama hipoteze H2.

H2: technostresas daro nevienodg poveikj darbo ir laisvalaikio balansui, priklausomai nuo taikomos
darbo organizavimo formos.

Apibendrinant visag mokslinés literatiiros analiz¢ galima teigti, kad technostresas yra nei§vengiama
Siuolaikinés darbo aplinkos pasekmé, kylanti dél intensyvaus technologijy naudojimo, informacijos
pertekliaus, nuolatinés skaitmeninés komunikacijos ir spar¢iy technologiniy poky¢iy. Analizuota
literatiira atskleid¢, kad technostresas skirstomas j penkias pagrindines formas, kurios skirtingai
veikia darbuotojy psichologing gerove, emocing biiseng ir gebéjimag palaikyti darbo ir laisvalaikio
balansg. Visos Sios formos, nors ir turi savitus pasireiSkimo mechanizmus, lemia panaSias pasekmes
— riby tarp darbo ir asmeninio gyvenimo iSnykima, poilsio kokybés prastéjimg, emocinj i§sekima bei
ilgalaikj pasitenkinimo darbu mazéjimg. Teoriné ir empiriné analizé¢ parodé, kad technostreso bei
darbo ir laisvalaikio balanso sgveika néra pastovi visose darbo formose. Todél darbo organizavimo
forma tampa svarbiu veiksniu, lemianciu, kiek stipriai technologinis stresas paveikia darbuotojy
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gebéjimg atsiriboti nuo darbo ir palaikyti psichologing pusiausvyra. Tradicingje darbo aplinkoje
technostresas dazniau kyla dél technologiniy poky¢iy ir kontrolés stokos, o nuotolingje ir hibridinéje
— dél neaiskiy riby ir pasiekiamumo reikalavimy.
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3. Technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose tyrimo metodika

3.1. Tyrimo tikslas, uZdaviniai ir metodai

Siame tyrime pasirinkta kiekybiné tyrimo strategija, nes ji leidZia objektyviai ir empiriskai jvertinti
darbuotojy patiriamo technostreso lygj bei jo poveikj darbo ir laisvalaikio balansui, atsizvelgiant }
skirtingas darbo organizavimo formas. Kiekybinis metodas suteikia galimybe¢ analizuoti didesnés
apimties duomenis, nustatyti désningumus bei statistiSkai patvirtinti kintamyjy tarpusavio rysius.
Duomenys buvo renkami apklausos buidu, naudojant struktiirizuota anketg, sudaryta remiantis
ankstesniais tarptautiniais moksliniais tyrimais. Tyrimo imtis sudaryta i$ finansy srities darbuotojy,
nes Siame sektoriuje technologijy naudojimas yra itin intensyvus, o darbo pobudis daznai susijes su
informaciniy sistemy, skaitmeniniy jrankiy ir nuotolinio darbo praktikomis. Tai sudaro prielaidas
didesnei technostreso tikimybei bei galimam poveikiui darbo ir laisvalaikio balansui.

Tyrimo tikslas: IStirti technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo
organizavimo formose.

Tyrimo uZdaviniai:
1. Jvertinti finansy srities darbuotojy patiriamo technostreso raiska bendrame kontekste bei
skirtingose darbo organizavimo formose;

2. Istirti respondenty darbo ir laisvalaikio balanso raiska bendrame kontekste ir pagal darbo
organizavimo formas;

3. Istirti technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui bendrame kontekste ir skirtingose
darbo organizavimo formose.

Tyrimo objektas: Technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui.
Tyrimo eiga:

1. Tyrimo klausimyno sudarymas;

2. Apklausos organizavimas ir vykdymas;

3. Surinkty duomeny analiz¢;

4. Gauty rezultaty interpretavimas.
Tyrimo instrumentas

Siekiant jvertinti technostreso poveikj darbo ir laisvalaikio balansui, buvo sudarytas strukttirizuotas
klausimynas, kurj sudaro trys pagrindinés dalys. Pirmojoje dalyje pateikti demografiniai klausimai,
skirti surinkti informacijai apie respondenty asmenines ir profesines charakteristikas (amziy, lytj,
darbo staza, pareigas ir darbo organizavimo formg). Antrojoje dalyje vertintas darbo ir laisvalaikio
balansas, remiantis Agha, Azmi ir Khano (2017) sukurta skale Work Interference with Personal Life
Scale, kuri matuoja, kiek darbo reikalavimai trukdo asmeniniam gyvenimui. Trecioji dalis buvo skirta
technostresui vertinti, naudojant Ragu-Nathano, Tarafdaro, Ragu-Nathan ir Tu (2008) sukurta
Technostress Creators Scale, apimancia penkias pagrindines technostreso dimensijas — technologine
perkrova, technologing invazija, technologinj sudétinguma, technologinj nesauguma ir technologinj
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neuztikrintumg. Visi klausimai buvo vertinami penkiabaléje Likerto skaléje, kur 1 reiSke ,,visiSkai
nesutinku®, o 5 — ,,visiSkai sutinku®. 5 lentel¢je pateikiamos tyrime naudotos skalés, jy subskalés,
klausimy skaicius ir autoriai, kuriais remtasi sudarant klausimyna.

5 lentelé. Tyrimo instumentas, sudarytas remiantis Agha ir kt. (2017), Ragu-Nathanas ir kt. (2008).

Skalés Subskalés Klausimy skai¢ius Autoriai

Demografiniai - 5 Sudaryta autorés

klausimai

Darbo ir Darbo jsikiSimas j asmeninj 7 Agha, Azmi ir Khanas (2017)
laisvalaikio gyvenima Work Interference with
balansas Personal Life Scale
Technostresas Technologiné perkrova 5 Ragu-Nathanas ir

bendraautoriai (2008)
Technostress Creators Scale

Technologiné invazija

Technologinis sudétingumas

Technologinis nesaugumas

R|lwn|wn|

Technologinis neuztikrintumas

Tyrimo imtis

Planuojant kiekybinj tyrima, biitina nustatyti, kiek respondenty turi dalyvauti apklausoje, kad gauti
duomenys biity laikomi statistiskai patikimais. Tam buvo apskai¢iuotas minimalus reikalingas imties
dydis, taikant Paniott‘o formule (1):

n=1/(A>+1/N) (1)
¢la n-—imties dydis;

A — leistina paklaida;

N — tiriamos visumos dydis.

Remiantis Oficialiosios statistikos portalo (2024) duomenimis, 2024 metais Lietuvoje finansy ir
veiklos sektoriuje dirbo apie 19 100 samdomy darbuotojy. Siekiant uztikrinti tikslesnius rezultatus,
skaiCiavimuose taikoma apvalinta reikSmé N = 20 000. Pasirinktas 5 proc. leistinos paklaidos dydis,
kaip dazniausiai taikoma socialiniy tyrimy praktikoje.

Kai paklaida siekia 0,05 o tiriamos visumos dydis 20 000, gaunama tyrimo imtis:
n = 1/(0.05%+1/20 000) = 392

Taigi, siekiant uZtikrinti tyrimo rezultaty patikimumg bei reprezentatyvuma, apskaiCiuota, kad
tyrimui biitina ne maziau kaip 392 respondenty imtis, leidZianti pagrjstai vertinti tiriamy reiskiniy
tarpusavio sgsajas.

3.2. Tyrimo etika

Atliekant §j tyrimg buvo vadovaujamasi pagrindiniais moksliniy tyrimy etikos principais bei Europos
Komisijos gairémis (European Commission, 2020) ir Bendruoju duomeny apsaugos reglamentu
(European Parliament and Council, 2016). Sie dokumentai nustato pagrindinius reikalavimus,
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susijusius su tyrimo dalyviy teisiy apsauga, informuotu sutikimu, konfidencialumu ir atsakingu
duomeny tvarkymu. Tyrimas buvo atlieckamas laikantis sgziningumo principo, uztikrinant, kad visi
duomenys bty surinkti ir pateikti tiksliai, be SaliSkumo, o analizés rezultatai — interpretuoti
objektyviai, vengiant bet kokiy iSkraipymy ar manipuliacijy. Respondentai tyrime dalyvavo
savanoriskai, buvo informuoti apie tyrimo tikslg ir turé¢jo galimybe bet kuriuo metu atsisakyti testi
dalyvavima.

Buvo uztikrintas anonimi$kumo ir konfidencialumo laikymasis — tyrimo metu nebuvo renkami
asmens tapatybe galintys atskleisti duomenys, tokie kaip vardas, pavardé, darbovietés pavadinimas
ar kontaktiné informacija. Visi surinkti atsakymai buvo analizuojami apibendrintai, pateikiant tik
statistinius rezultatus, tod¢l nebuvo galimybés identifikuoti atskiry respondenty. Duomenys naudoti
tik moksliniais tikslais ir neperduoti tretiesiems asmenims.

Vadovaujantis duomeny apsaugos pagal BDAR principais, visi surinkti duomenys buvo saugomi
uztikrinant jy saugumg ir prieigos ribojima. Tokiu biidu buvo garantuotas dalyviy privatumo
iSsaugojimas ir laikytasi visy asmens duomeny apsaugos reikalavimy.

3.3. Duomeny analizés metodai

Gauti kiekybiniai duomenys buvo apdorojami taikant kelis statistinés analizés metodus, siekiant
jvertinti respondenty atsakymy pasiskirstyma, tendencijas ir tarpusavio rysius tarp tiriamy kintamyjy.
Analizés metu buvo taikyta apraSomoji statistika, kurios pagalba apskaiciuoti vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai, leidziantys jvertinti kiekvienos skalés teiginiy pasiskirstymga bei respondenty nuomoniy
vidutinj stipruma ir nuokrypj. Siekiant nustatyti rySius tarp kintamyjy, buvo atlikta koreliacijos
analize, leidusi jvertinti technostreso formy ir darbo bei laisvalaikio balanso sgsajas. Tolesniam
duomeny aiSkinimui buvo taikyta regresiné analize, siekiant nustatyti, kurios technostreso formos turi
statistiSkai reikSmingg poveikj darbo ir laisvalaikio balansui.

Visy surinkty duomeny analizé bus atlickama naudojant IBM SPSS Statistics 29 for Windows
programine jranga, kuri leidZia atlikti i§samig statisting analizg, uZtikrinti rezultaty patikimuma ir
vizualiai pateikti tyrimo iSvadas.

3.4. Tyrimo skaliy validumas ir patikimumas

Tyrime naudoty skaliy patikimumas ir validumas buvo vertinamas keliais biidais. Visi skaliy teiginiai
buvo pateikti 5 baly Likerto skal¢je (1 — visiSkai nesutinku, 5 — visiSkai sutinku), todél jie buvo Zymeti
kaip ,,Scale* tipo kintamieji. Tai atitinka praktikoje priimtg pozitrj, jog Likerto skalés tipo teiginiai
gali biiti traktuojami kaip intervaliniai, kai jy yra pakankamai daug (Carifio & Perla, 2008).

Skaliy patikimumui jvertinti buvo taikomas Cronbacho alfa (a) koeficientas, kuris jvertina kiek
nuosekliai skalés klausimai matuoja tg patj reiSkinj. Pasak Pukéno (2009), Cronbacho alfa koeficiento
reikSmés, virsijancios 0,8, yra vertinamos kaip geros, o didesnés nei 0,9 — kaip labai geros. Maziausia
dar priimtina, patenkinama patikimumo riba laikoma 0,7. Sio tyrimo metu visos pagrindinés skalés ir
Jy subskaliy a reik§meés virsijo 0,88 ribg, kas rodo labai gerg vidin] nuoseklumg. Pavyzdziui bendros
technostreso skalés Cronbacho alfa koeficientas sieké 0,955 (zr. 7 lentel¢), o darbo ir laisvalaikio
balanso skalés — 0,922 (Zr. 9 lentel¢). Subskalése rezultatai taip pat atitiko auksStus kriterijus —
didZiausias patikimumas fiksuotas technologinés perkrovos subskaléje, maziausias — technologinio
nesaugumo subskaléje, taciau ir $i reikSmé iSlicka labai gera.
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Vertinant skaliy validuma, buvo taikytas Kaiserio-Mejerio—Olkino (KMO) rodiklis, kuris padeda
nustatyti, ar kintamyjy poros koreliacijos gali biiti paaiskinamos kitais kintamaisiais. Pasak Pukéno
(2009), KMO reiksme turéty siekti ne maziau 0,7, o ribiniu atveju ne maziau 0,6 . Tuo tarpu jei KMO
virSija 0,8, jis laikomas labai geru. Tyrime atlikus kiekvienos subskalés faktorine analize, buvo
nustatyta, kad daugumos subskaliy KMO virsijo 0,79, kas patvirtina labai gerg duomeny struktiirg.
Vienintel¢ iSimtis — technologinio neuztikrintumo subskal¢, kurios KMO reik§mé buvo 0,500. Tai
yra zemiausia dar priimtina riba, rodanti, kad duomenys tik minimaliai tinkami faktoriy analizei.
Taciau §j rezultatg tikétina lémé tai, kad subskale sudaré tik du teiginiai, o tai riboja koreliaciniy pory
skaiCiy ir gali dirbtinai sumazinti KMO reikSme. Nepaisant to, labai auksta Cronbacho alfa reikSme
(0,919) rodo, kad Sie du teiginiai yra labai tarpusavyje suderinti ir patikimai atspindi tiriama
konstrukta (zr. 9 lentel¢).

Atliekant patikimumo analiz¢, vienas svarbiy rodikliy, leidzianciy jvertinti konstrukto tinkamuma,
yra bendrosios dispersijos dalis, kuria paaiskina pagrindinis faktorius. Sis rodiklis parodo, kiek
procenty visy kintamyjy bendros variacijos gali biiti paaiSkinama pirmuoju faktoriumi. Kuo §i dalis
didesné¢, tuo labiau galima teigti, kad klausimai sudaro nuoseklig, vieningg struktiirg ir matuoja ta patj
reiSkinj. Pasak Pukeéno (2009), jei pirmasis faktorius paaiSkina bent 50 procenty bendros dispersijos,
tai parodo aiskig ir stiprig konstrukto strukttirag. Tyrime visos subskalés atitiko §j kriterijy — procentai
svyravo nuo 68,36 iki 92,51 o tai rodo, kad kiekvienos subskalés klausimai pakankamai stipriai susij¢
tarpusavyje (Zr. 8 lentel¢, 9 lentelé).

Be to, buvo vertinami ir atskiry klausimy rodikliai — faktoriniy svoriai (L) ir koreliacijos su
klausimyno skale (i/tt). Pasak Pakalniskienés (2012) tinkamu laikoma faktoriaus svorio reikSme turi
virSyti 0,4, o praktikoje daznai siekiama dar aukStesniy reikSmiy — apie 0,70 ar daugiau. Tyrime
daugumos klausimy faktorinis svoris vir§ijo 0,7, tai rodo, jog Sie klausimai glaudziai siejasi su
pagrindiniu faktoriumi ir stipriai prisideda prie bendros konstrukto struktiiros. Tuo tarpu minimali
koreliacija su klausimyno skale (i/tt) pasak Pakalniskienés (2012) turéty siekti bent 0,2-0,3, taciau
praktikoje siekiama, kad ji biity ne mazesné kaip 0,4. Daugumos tyrimo teiginiy i/tt reikSmeés vir$ijo
0,6, todel galima teigti, kad jie tinkamai atspindi matuojama reiskinj. ISimtimi laikytinas 7 klausimas
darbo ir laisvalaikio pusiausvyros subskaléje (,,Esu nepatenkintas (-a) tuo, kiek laiko lieka ne darbo
veikloms®), kurio 1/tt sieke tik 0.405 — tai yra Zemiausia reikSmé tarp visy klausimy (Zr. 9 lentel¢).
Nepaisant to, bendra Sios subskalés Cronbacho alfa reik§me isliko auksta (0,922), todél nuspresta Sio
teiginio neeliminuoti.

6 lentelé. Tyrimo skaliy patikimumo ir validumo vertinimas.

Skalés o % KMO
Technostresas 0,964 51,855 0,942

Darbo ir laisvalaikio balansas
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7 lentelé. Technostreso skalés patikimumo ir validumo vertinimas.

Skalé Subskalé a % KMO
Technostresas Technologiné perkrova 0,955 53,207 0,931
Technologiné invazija
Technologinis
sudétingumas
Technologinis nesaugumas
Technologinis
neuztiikrintumas
8 lentelé. Technostreso formy subskaliy patikimumo ir validumo vertinimas.
Skalé Subskalé L itt a % KMO
Technostresas
Technologiné perkrova | Klausimas 1 877 790 0,904 73,087 0,869
Klausimas 2 .862 768
Klausimas 3 .895 818
Klausimas 4 738 625
Klausimas 5 .893 .821
Technologiné invazija Klausimas 1 851 7135 0,893 75,774 0,841
Klausimas 2 858 746
Klausimas 3 .889 793
Klausimas 4 .883 783
Technologinis Klausimas 1 743 743 0,892 70,233 0,860
sudetingumas Klausimas 2 825 | 825
Klausimas 3 .700 .700
Klausimas 4 633 .633
Klausimas 5 788 788
Technologinis Klausimas 1 766 641 0,882 68,356 0,795
resaugumas Klausimas 2 752 | 631
Klausimas 3 .896 .821
Klausimas 4 873 784
Klausimas 5 .837 724
Technologinis Klausimas 1 962 .850 0,919 92,514 0,500
neuztiikrintumas Klausimas 2 962 | 850
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9 lentelé. Darbo ir laisvalaikio balanso patikimumo ir validumo vertinimas.

Skalé Subskalé L i/tt o % KMO
Darbo ir laisvalaikio Klausimas 1 .900 .844 0,922 70,312 0,890
balansas Klausimas 2 928 | 886

Klausimas 3 927 878

Klausimas 4 .882 818

Klausimas 5 .819 729

Klausimas 6 .838 785

Klausimas 7 490 405

Apibendrinant, galima teigti, kad abi tyrime naudotos skalés pasizyméjo tiek aukstu patikimumu, tiek
validumu. Dauguma Cronbacho alfa reikSmiy virsijo 0,9 riba, o tai atitinka labai gerg lygi. KMO
vertes taip pat daugeliu atvejy virSijo 0,8, kas leidzia daryti iSvada, kad duomeny struktiira yra
tinkama analizei. Be to, kiekvienos subskalés pagrindinis faktorius paaiSkino daugiau nei 50 %
bendrosios dispersijos, o tai rodo aisky pagristuma. Nors vieno i$ teiginiy atskiri rodikliai (L ir 1/tt)
buvo zemesni, bendri rodikliai iSliko auksti, darbo ir laisvalaikio balanso ir technostreso skalés
laikytinos tinkamomis tolesnei statistinei analizei.
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4. Technostreso poveikio darbo ir laisvalaikio balansui skirtingose darbo organizavimo
formose tyrimo rezultatai

Siame skyriuje pristatomi kiekybinio tyrimo rezultatai, jie padés siekiant atsakyti j tyrimo uzdavinius
ir pasiekti tyrimo tiksla.

4.1. Tyrimo imties apibiidinimas

Tyrime dalyvavo 397 respondentai, dirbantys Lietuvos finansy sektoriuje. Apklausos metu buvo
surinkta informacija apie jy lytj, amziy, uzimamas pareigas bei Siuo metu darbovietéje taikoma darbo
organizavimo forma.

DidZioji dauguma apklaustyjy buvo moterys, jos sudaré net 77,1 proc. visy tyrimo dalyviy, tuo tarpu
vyrai sudar¢ 22,4 procentus respondenty (Zr. 4 pav.). Tai rodo, kad analizés rezultatai gali atspindéti
motery patirtj kiek rySkiau. Daugiausiai tyrimo dalyviy priklausé 25-34 mety amzZiaus grupei (36,3
proc.). Antroje vietoje pagal gausa — iki 24 mety grupé (21,4 proc.), po jos seka 35-44 mety (22,2
proc.), 4554 mety (15,1 proc.) ir vyresni nei 55 m. (5,0 proc.). Sie duomenys rodo, kad tyrimo imtj
sudaré¢ daugiausia jauni ir vidutinio amziaus darbuotojai, kurie dazniau susiduria su technologijomis
ir galimai patiria su jomis susijusj stresa.

214

15.1
iki 24
W 25-34
35-44

45-54

W 55 ir daugiau

22.2

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy, proc.

Didzioji dalis respondenty (43,6 proc.) buvo vidurinés grandies finansy sektoriaus specialistai (zr. 5
pav.). Kiek mazesng¢ dalj sudaré vyresnieji specialistai (25,9 proc.) bei jaunesnieji specialistai (22,7
proc.). Vadovy (skyriy ar aukSciausio lygio) grupés kartu sudaré tik 7,8 proc. visy dalyviy. Tai leidzia
daryti prielaida, kad tyrime vyravo vidurinés grandies darbuotojai, kuriems daznai tenka tiesiogiai
susidurti su technologinémis naujovémis ir jy poveikiu darbo organizavimui.
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55 23

43.6

Jaunesnysis
specialistas

M Vidurinés grandies
specialistas

W Vyresnysis
specialistas

i Skyriaus vadovas /
komandos vadovas

B Auksciausio lygio
vadovas

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal uzimamas pareigas, proc.

Beveik pusé respondenty (45,8 proc.) nurodeé, kad Siuo metu dirba gyvai (t. y. visomis darbo dienomis
vyksta | fizing darbo vietg). 26,4 procentai apklaustyjy taiko misry darbo modelj su viena nuotoline
darbo diena per savaite, 18,4 proc. — hibridin; modelj su 2—3 nuotolinémis darbo dienomis. Tik 9,3
proc. dirba visiskai nuotoliniu biidu. Sie rezultatai atskleidzia, kad dauguma tyrimo dalyviy bent i§
dalies dirba fizin¢je darbo vietoje, o tai leidzia jvertinti technostreso poveiki ivairiose darbo
aplinkose.

9.3

Nuotoliné
B Gyvai
H Hibridiné (1 nuotolinio

darbo diena persavaite)

& Hibridiné (2-3 nuotolinio

26.4 45.8 darbo dienosper savaite)

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbe taikoma darbo organizavimo forma, proc.

Apibendrinant, galima teigti, kad daugiausia tyrimo dalyviy buvo moterys. Pagal amziy, vyrauja 25-
34 mety asmenys. DidZiausig dalj uzémeé vidurinés grandies ir jaunesnieji specialistai. Vertinant darbo
organizavima, dauguma dirbo gyvai arba taiké hibridinj modelj, kai vieng dieng per savaite dirbama
nuotoliniu biidu.
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4.2. Technostreso raiSka

Technologijy vaidmuo darbo aplinkoje nuolat stipréja, o kartu su tuo keiciasi ir darbuotojy patiriami
iSStikiai. Siekiant i§samiai jvertinti informaciniy technologijy daroma poveikj, Siame tyrime buvo
naudojamos penkios technostreso subskalés, leidziancios identifikuoti skirtingas technostreso raiskos
formas. Analizuojant respondenty atsakymus vertinti jy patiriami sunkumai, susij¢ su naudojamy
informaciniy technologijy kiekiu, jsibrovimu j asmeninj gyvenima, sudétingumu, nesaugumo jausmu
bei technologiniu nestabilumu organizacijoje.

Siame poskyryje pateikiami apraSomosios statistikos rezultatai: kiekvienos subskalés teiginiy
vidurkiai (M) ir standartiniai nuokrypiai (SD). Analiz¢ leidZia nustatyti, kurios technostreso formos
pasireiskia dazniausiai, o kurios reciau, taip pat jvertinti bendras tendencijas tarp tyrimo dalyviy.

Analizuojant technologinés perkrovos subskalés rodiklius (Zr. 10 lentel¢), galima pastebéti, kad
respondenty atsakymai pasiskirsté gana jvairiai, taciau kone visos vidutinés reikSmés iSlieka
aukstesnés uz technostreso skalés vidurkj, kuris siekia 3,28. Auksciausia vidurkio reikSmé uzfiksuota
teiginyje ,,Mano darbo kriivis iSauga dél naudojamy technologijy sudétingumo®, o tai leidZia manyti,
kad daugiausiai sunkumy darbuotojams kelia ne pats technologijy buvimas, o jy sudétingumas. Tuo
tarpu zemiausia reikSmé nustatyta teiginyje ,,Dél darbe naudojamy informaciniy technologijy turiu
daugiau darbo, nei pajégiu atlikti, kas gali reiksti, kad nors darbo apimtis padidéja, taiau darbuotojai
vis dar geba susidoroti su uzduotimis. Standartinio nuokrypio (SD) reik§meés svyruoja nuo 0,96 iki
1,18, kas rodo vidutinj duomeny iSsibarstyma aplink vidurkj. Maziausias nuokrypis (SD = 0,96)
gautas teiginyje apie darbo greit], o tai leidzia daryti prielaida, jog dauguma respondenty Siuo
klausimu pasisaké gana vienodai. Tuo tarpu didZiausias standartinis nuokrypis teiginyje apie darbo
metody keitimg, rodo labiau iSsiskirian¢ias nuomones Siuo klausimu — tai gali biiti susije su
skirtingomis pareigomis ar skirtinga darbo specifika.

10 lentelé. Technologinés perkrovos subskalés teiginiy statistiniai rodikliai.

. . Standartinis
Vidurkis (M) nuokrypis (SD)

Dél informaciniy technologijy darbe turiu dirbti Zymiai greiciau 3,47 0,96
Dél darbe naudojamy informaciniy technologijy turiu daugiau darbo, nei

e o 3,11 1,05
pajégiu atlikti
Dél darbe naudojamy informaciniy technologijy turiu dirbti pagal labai
. 3,36 1,10
jtempta grafika
D¢l darbe diegiamy naujy informaciniy technologijy turiu keisti savo
. 3,55 1,18
jprastus darbo metodus
Mano darbo kriivis iSauga dél naudojamy technologijy sudétingumo 3,57 1,14

Analizuojant technologinés invazijos subskalés rezultatus (Zr. 11 lentel¢), matyti, kad vidutiniai
respondenty jverciai svyruoja nuo 3,04 iki 3,55 balo. DidZiausias vidurkis nustatytas teiginiui ,,Jauciu,
kad darbo informacinés technologijos skverbiasi ] mano asmeninj gyvenimg‘, kas gali rodyti, jog
darbuotojai dazniausiai patiria technologijy jtaka ir uz darbo riby. Maziausias jvertis fiksuotas
teiginyje ,,Siekiant neatsilikti nuo darbe naudojamy informaciniy technologijy naujoviy tenka aukoti
savaitgalius ir atostogas“ (M = 3,04), tai leidzia daryti prielaida, kad nors technologijy jtaka
asmeniniam laikui juntama, respondentai nebitinai dél to paaukoja poilsio laikg. Standartiniai
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nuokrypiai svyruoja nuo 1,12 iki 1,22, o tai rodo, kad respondenty nuomonés | Siuos teiginius Siek
tiek skiriasi, taciau skirtumas néra labai ryskus.

11 lentelé. Technologinés invazijos subskalés teiginiy statistiniai rodikliai.

. . Standartinis
Vidurkis (M) nuokrypis (SD)

D¢l darbe naudojamy informaciniy technologijy praleidziu maziau 312 114
laiko su Seima : :
Dél darbe naudojamy informaciniy technologijy turiu biiti pasiekiamas 336 L12
atostogy metu ' '
Siekiant neatsilikti nuo darbe naudojamy informaciniy technologijy

L . N 3.04 1.13
naujoviy tenka aukoti savaitgalius ir atostogas
Jauciu, kad darbo informacinés technologijos skverbiasi i mano 355 122
asmeninj gyvenima ' ‘

Technologinio sudétingumo subskalés analizés rezultatai rodo, kad respondenty atsakymai pasiskirsté
gana tolygiai — bendras vidurkis sieke 2,96, o vidutinis standartinis nuokrypis buvo 1,14. Tai reiskia,
kad dauguma respondenty pakankamai neutraliai vertino technologinio sudétingumo teiginius, tac¢iau
Jju atsakymai kiek skyrési tarpusavyje. Auksciausia reikSme nustatyta teiginiui ,,Neturiu pakankamai
laisvo laiko gilinti Zinias ir tobulinti savo technologinius igtidzius darbe* (M = 3,41), o Zemiausia —
,Pastebiu, kad nauji darbuotojai geriau iSmano informacines technologijas nei as*“ (M = 2,71), kas
leidzia daryti prielaida, kad darbuotojai labiau jaucia laiko stygiy tobuléjimui nei Ziniy atotriikj nuo
kolegy (zr. 12 lentel¢).

12 lentelé. Technologinio sudétingumo subskalés teiginiy statistiniai rodikliai.

. . Standartinis
VidurkisM) | | Gk rypis (SD)

Jauciu, kad neturiu pakankamai Ziniy apie darbe naudojamas )82 1.09
informacines technologijas, kad galé¢iau tinkamai atlikti savo darba ' '
Man reikia daug laiko, kad supraséiau ir pradéciau darbe naudoti naujas

. 2.98 1.12
technologijas
Neturiu pakankamai laisvo laiko gilinti zinias ir tobulinti savo

. 341 1.19
technologinius jgiidzius darbe
Pastebiu, kad nauji darbuotojai geriau iSmano informacines

.. o 2.71 1.15
technologijas nei a$
Man daznai sunku perprasti ir naudoti naujai jdiegtas informacines

.. 2.89 1.14
technologijas

Technologinio nesaugumo subskalés vidurkiai svyruoja nuo 2,51 iki 3,85, o tai rodo, kad dalis
darbuotojy jaucia nesauguma dél technologijy pokyciy (zr. 13 lentel¢). Auksc¢iausias jvertinimas (M
= 3,85) gautas teiginiui ,,Turiu nuolat tobulinti savo jgidzius, kad iSlik¢iau reikalingas darbe®,
atskleidziantis labai stipry spaudima nuolat kelti kvalifikacija Zemiausias jvertinimas (M = 2,51)
buvo gautas teiginiui ,,Nesidalinu savo informaciniy technologijy Ziniomis su kolegomis, nes bijau,
kad galiu buti pakeistas (-a)“, o tai leidZzia manyti, jog dauguma respondenty asmeniskai nesilaiko
tokios gynybinés pozicijos. Taciau teiginio ,,Jauciu, kad darbe informaciniy technologijy Ziniomis
dalijamasi maziau, nes kolegos bijo buti pakeisti* vidurkis siekiantis 2,92 rodo, kad dalis darbuotojy
pastebi Zemesn] kolegy jsitraukima j Ziniy dalijimasi. Si tendencija leidZia kelti prielaida, jog
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darbuotojai savo elgesi vertina kaip atviresnj, o kolegy — kaip labiau uzdara. Toks disbalanso pojiitis
gali signalizuoti apie pasitikéjimo ar bendradarbiavimo stokg tarp kolegy. Standartiniai nuokrypiai
Siuo atveju svyruoja nuo 1,11 iki 1,30. Didziausias nuokrypis atsirado ties teiginiu apie jtampa del
kolegy technologiniy jgiidziy, kas rodo nevienodg patirtj tarp darbuotojy.

13 lentelé. Technologinio nesaugumo subskalés teiginiy statistiniai rodikliai.

. . Standartinis
Vidurkis (M) nuokrypis (SD)
Jauciu nuolating grésme savo darbo vietai dél vis diegiamy naujy
" 2.67 1.21

technologijy
Turiu nuolat tobulinti savo jgiidzius, kad iSlik¢iau reikalingas (-a) darbe | 3.85 1.13
Jauciu jtampa dél kolegy, kurie turi geresnius technologinius jgtidzius 2.98 1.30
Nesidalinu savo informaciniy technologijy Ziniomis su kolegomis, nes 251 L11
bijau, kad galiu buti pakeistas (-a) ' ‘
Jauciu, kad darbe informaciniy technologijy ziniomis dalijamasi

\ o - 2.92 1.28
maziau, nes kolegos bijo biiti pakeisti

Technologinio neuztikrintumo subskalei priskirti du teiginiai jvertinti aukS$Ciausiai i§ visy
technostreso dimensijy — 3,76 ir 3,74 (zr. 14 lentel¢). Tai rodo, kad darbuotojai gana daznai patiria
technologinio neuztikrintumo jausma, ypac susijusj su nuolatiniu naujy sprendimy diegimu bei
daznais technikos ar programy atnaujinimais organizacijoje. Tokie rezultatai leidzia teigti, kad
Siuolaikinése darbo aplinkose technologijy kaita yra reikSmingas streso Saltinis, verciantis
darbuotojus nuolat prisitaikyti prie naujoviy. Abi standartiniy nuokrypiy reikSmés yra palyginti
mazos, o tai reiSkia, kad respondenty nuomonés buvo gana vieningos.

14 lentelé. Technologinio neuztikrintumo subskalés teiginiy statistiniai rodikliai.

. . Standartinis
VidurkisM) | | Gk rypis (SD)
Miisy organizacijoje nuolat atsiranda naujy informaciniy technologijy 376 1.05
sprendimy ' '
Maisy organizacijoje daznai vyksta jvairlis kompiuterinés technikos ir 374 1.03
programy atnaujinimai ' '

Apibendrintoje technostreso skalés lenteléje (zr. 15 lentel¢) pateikti penkiy technostreso subskaliy
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai. AukSCiausias jvertinimas nustatytas technologinio
neuztikrintumo subskalei (M = 3,75), o tai rodo, kad tyrimo dalyviai dazniausiai patiria stresg dél
organizacijose nuolat kylanciy technologiniy pokyc¢iy ir naujoviy. Antroje vietoje — technologiné
perkrova (M = 3,41), kuri taip pat rodo reikSminga respondenty patiriamag spaudimg susijusj su
informaciniy technologijy kiekiu ir jy daromu kriiviu. MaZiausi jverciai buvo nustatyti technologinio
sudétingumo (M = 2,96) ir nesaugumo (M = 2,99) subskaléms, kas leidZia teigti, kad Sie aspektai
tyrimo imties kontekste pasireiSkia rec¢iau. Standartiniai nuokrypiai tarp subskaliy svyruoja nezymiai
— nuo 1,04 iki 1,21, tai rodo gana vienoda respondenty nuomone¢ ir nedidelius atsakymy
iSsibarstymus.
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15 lentelé. Technostreso subskaliy statistiniai rodikliai.

Subskalé Vidurkis (M) ﬁ;i‘;fr*;rgg“(ssm
Technologiné perkrova 341 1.09
Technologiné invazija 327 1.15
Technologinis sudétingumas 2.96 1.14
Technologinis nesaugumas 2.99 1.21
Technologinis neuztikrintumas 3.75 1.04

Analizuojant tyrimo rezultatus matyti, kad i§ visy vertinty technostreso formy tyrimo dalyviams
dazniausiai pasireiSkia technologinio neuztikrintumo aspektas, kuris atspindi nerima dél nuolatiniy
organizaciniy poky¢iu, technologijy kaitos ir galimos kompetencijy neatitikties ateityje. Sie rezultatai
dera su teoring¢je dalyje pateikta literatiira, kurioje pabréziama, jog bitent neuZztikrintumas dél
technologijy yra viena i§ labiausiai emocinj diskomforta kelian¢iy technostreso formy (Tarafdar et
al., 2011; Ragu-Nathan et al., 2008). Taip pat ryskiai iSreiksta ir technologiné perkrova, kuri atspindi
darbuotojy patiriamg informacinj pertekliy ir spaudima dirbti grei¢iau. Tuo tarpu tokie aspektai kaip
technologinis sudétingumas ir nesaugumas pasireiSkia silpniau, taciau visvien iSlieka aktualiis
bendrame technostreso kontekste.

Taip pat buvo atlikta apraSomoji analiz¢, kuria nustatyti vidutiniai technostreso lygiai kiekvienoje
darbo organizavimo formoje. Kaip matyti 16 lentelé¢je, technostreso lygis skirtingose darbo
organizavimo formose pasiskirsté nevienodai. Zemiausias streso vidurkis nustatytas tarp nuotoliniu
btdu dirbanciy darbuotojy, o auksciausias — tarp ty, kurie dirba misriu (hibridiniu) rezimu su 2-3
nuotolinémis darbo dienomis per savaitg. Taip pat galima pastebéti, kad standartiniai nuokrypiai
visose grupése yra gana panasis (nuo 0,66 iki 0,85), o tai rodo, kad duomeny sklaida viduje grupiy
néra labai skirtinga. Tiek maziausios, tiek didZiausios reikSmés visose grupése yra panasiame
intervale — nuo 1,10 iki 4,67. Tai reiskia, kad nepriklausomai nuo darbo formos, kiekvienoje grupéje
buvo tiriamyjy, kurie patyrée labai Zemga technologinj stresg (reikSmes artimos 1) ir tokiy, kurie patyré
itin auksty stresg (reikSmés vir§ 4). Tai rodo, kad asmeninis patyrimas buvo gana jvairus visose
grupeése.

16 lentelé. Technostreso rodikliai pagal darbo organizavimo formas.

Darbo organizavimo forma Vidurkis | Standartinis | MaZiausia | DidZiausia
nuokrypis reikSmé reik§mé
Darbas gyvai 3,15 0,85 1,10 4,67
Nuotolinis darbas 2,68 0,66 1,10 4,14
Hibridinis (1 nuotoliné diena per savaite) 3,30 0,73 1,00 4,48
Hibridinis (2—3 nuotolinés dienos per savaite) 3,47 0,85 1,48 4,29

Apibendrinant galima teigti, kad technostresas finansy sektoriuje pasireiskia jvairiomis formomis ir
intensyvumu, o jo raiSka priklauso nuo technologijy naudojimo masto bei darbo organizavimo
pobiidzio. Gauti rezultatai atskleidzia, jog darbuotojai dazniausiai susiduria su technologiniu
neuztikrintumu ir perkrova, reiau — su technologiniu sudétingumu ar nesaugumu. Tai leidzia daryti
prielaida, kad technologijy plétra keicia ne tik darbo dinamika, bet ir darbuotojy emocing savijauta,
tod¢l tikslesniam poveikio jvertinimui biitina i§samesn¢ analizé, nagrinéjanti rySius tarp technostreso
ir darbo bei laisvalaikio balanso.
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4.3. Darbo ir laisvalaikio balanso rai§ka

Darbo ir laisvalaikio balanso skalés analiz¢ atskleide, kad dauguma respondenty patiria tam tikrg
darbo ir asmeninio gyvenimo disbalansg (zr. 17 lentelé¢). Vertinant kiekvieno teiginio vidutines
reikSmes, matyti, kad visy atsakymy vidurkiai vir§ija neutraly skalés taska (2,5), kas rodo tendencija
sutikti su teiginiais, iSreiSkianciais darbo ir asmeninio gyvenimo balanso trikdyma.

Auksciausias vidurkis fiksuotas teiginyje ,,Mano asmeninis gyvenimas nukencia dél darbo®, o tai
leidzia daryti prielaida, kad reikSminga respondenty dalis jaucia, jog profesiniai jsipareigojimai daro
neigiamg poveik] jy asmeninei gerovei. PanaSiai jvertintas ir teiginys ,,Mano darbas apsunkina
asmeninio gyvenimo organizavimg‘, kas patvirtina, kad respondentai susiduria su organizaciniais
sunkumais, bandydami suderinti skirtingas gyvenimo sritis.

Maziausias jvertinimas gautas teiginiui ,,D¢l darbo praleidziu asmenines veiklas ar renginius®, taciau
net ir §i reikSme virSija neutralig riba, todél galima teigti, kad kai kuriems darbuotojams darbo
isipareigojimai trukdo atsipalaiduoti laisvu metu. PanaSios reikSmés pasiektos ir teiginiuose,
susijusiuose su poreikiy apleidimu, asmeniniy reikaly atidé¢jimu bei sunkumais derinant darba ir
laisvalaikj. Tai rodo, kad darbo pobudis ir (ar) kriivis gali riboti galimybes riipintis asmeniniais
poreikiais bei uzsiimti poilsio ar socialinémis veiklomis.

Standartiniai nuokrypiai visais atvejais iSlieka tarp 1.09 ir 1.23, tai reiSkia vidutinj respondenty
nuomoniy pasiskirstymg. Didziausias nuokrypis fiksuotas maZziausig vidurkj turinCiame teiginyje
(,,Dél darbo praleidziu asmenines veiklas ar renginius®), kas gali signalizuoti apie skirtingas patirtis
— daliai darbuotojy Sis aspektas itin aktualus, o kitai — maziau reikSmingas.

17 lentelé. Darbo ir laisvalaikio balanso skalés statistiniai rodikliai.

Vidurkis (M) Islf;';(drayr;::‘:sm
Mano asmeninis gyvenimas nukencia dél darbo 3.42 1.17
Mano darbas apsunkina asmeninio gyvenimo organizavima 3.39 1.19
Dél darbo apleidziu savo asmeninius poreikius 3.08 1.17
Dél darbo atidedu asmeninius reikalus 3.07 1.15
Dél darbo praleidziu asmenines veiklas ar renginius 2.84 1.23
Man sunku suderinti darbg ir asmeninj gyvenima 2.97 1.09
Esu nepatenkintas (-a) tuo, kiek laiko lieka ne darbo veikloms 3.04 1.23

Sie rezultatai yra nuosekliis su literatiiroje aptartomis jzvalgomis. Joy ir Kumaras (2024) bei
Harunavamwe ir Kanengoni (2023) tyrimuose taip pat pazyméta, kad technostresas, o ypac
technologiné invazija, daznai iSkreipia darbo ir laisvalaikio ribas, sukelia konfliktg tarp profesinio ir
asmeninio gyvenimo bei lemia prastéjancig psichologine savijauta. Ypac svarbus pasiekiamumo
spaudimas ir technologiné perkrova, kurie, kaip rodo ir Siame tyrime gauti rezultatai, prisideda prie
pusiausvyros pazeidimo net ir tuomet, kai darbuotojai formaliai neaukoja laisvalaikio.

Taip pat buvo atlikta apraSomoji analizeé, kuria nustatyti vidutiniai darbo ir laisvalaikio balanso
rodikliai kiekvienoje darbo organizavimo formoje (zr. 18 lentel¢). Rezultatai parodé¢, kad skirtingi
darbo rezimai pasizymi nevienodais darbo ir laisvalaikio balanso
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vidurkiais. ISrySkéjo tendencija, jog visiSkai nuotoliniu biidu dirbantys darbuotojai dazniau jvertino
savo darbo ir laisvalaikio balansg kaip geresnj, o prastesnis balansas buvo biidingas tiems, kurie dirba
misriu rezimu, ypac kai didesné dalis darbo dieny praleidziama biure. Taip pat pastebéta, kad visose
darbo organizavimo formy grupése buvo darbuotojy, kurie jvertino savo darbo ir laisvalaikio balansa
tieck kaip labai gera, tiek kaip labai prasta. Kitaip tariant, nepriklausomai nuo darbo rezimo,
kiekvienoje grup¢je atsirado tiek asmeny, kurie sékmingai suderina darbg su asmeniniu gyvenimu,
tiek tokiy, kurie susiduria su dideliais sunkumais palaikant pusiausvyra.

18 lentelé. Darbo ir laisvalaikio balanso rodikliai pagal darbo organizavimo formas.

Standartinis | Maziausia | Didziausia
Darbo organizavimo forma Vidurkis | nuokrypis reik§mé reik§mé
Darbas gyvai 3,08 0,97 1,0 5,0
Nuotolinis darbas 2,74 1,22 1,0 5,0
Hibridinis (1 nuotoliné diena per savaitg) 3,19 0,87 1,0 5,0
Hibridinis (2-3 nuotolinés dienos per savaitg) | 3,28 0,94 1,0 5,0

Toliau buvo apskaiciuoti technostreso formy bei darbo ir laisvalaikio balanso vidurkiai kiekvienai
darbo organizavimo formai. Rezultatai pateikti 19 lenteléje, nuotoliniu biidu dirbantys darbuotojai
patiria maziausig disbalansg tarp darbo ir laisvalaikio (vidurkis = 2,75), o prasCiausias balansas
stebimas hibridinio darbo atveju, kuomet nuotoliu dirbama 1 dieng per savaite (vidurkis = 3,29).
Technostreso formy pasiskirstymas taip pat rodo reik§Smingus skirtumus: nuotoliu biidu dirbantys
respondentai patiria maziau perkrovos ir technologinés invazijos, tafiau jy technologinio
neuztikrintumo lygis yra auk$Giausias (vidurkis = 4,03). Sios tendencijos atitinka Joy ir Kumaro
(2024) tyrimy rezultatus, kuriuose paZymima, kad hibridinis darbo rezimas daZnai susijes su didesniu
technostreso lygiu d¢l per¢jimo tarp fizines ir virtualios aplinkos, o nuotoliniai darbuotojai, nors ir
jaucia didesnj neuztikrintumg, geriau kontroliuoja laikg bei iSlaiko aiSkesnes ribas tarp darbo ir
asmeninio gyvenimo.

19 lentelé. Technostreso formy bei darbo ir laisvalaikio balanso vidurkiai pagal darbo organizavimo forma.

Darbo ir
laisvalaikio
Perkrova | Invazija | Sudétingumas | Nesaugumas | Neuztikrintumas | balansas
Gyvai 3,39 3,09 3,01 297 3,51 3,08
Nuotolinis 2,62 2,86 2,26 2,48 4,03 2,75
Hibridinis (1d.) 3,57 3,45 291 3,06 3,95 3,19
Hibridinis (2-3d.) | 3,66 3,64 3,27 3,18 3,93 3,28

Apibendrinant galima teigti, kad darbo ir laisvalaikio balanso analizé atskleidé vidutiniskai stiprig
darbo jtaka asmeniniam gyvenimui — tiek planavimo, tiek emocinés savijautos ar laiko valdymo
aspektu. Rezultatai parodé, kad nuotoliniu budu dirbantys darbuotojai dazniau iSlaiko geresnj
pusiausvyra, tuo tarpu misriuoju rezimu (ypac dirbant 2—3 dienas nuotoliniu biidu) dirbantys asmenys
patiria didesnj disbalansg tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Tai leidzia manyti, kad lankstus, tac¢iau
fragmentuotas darbo modelis kelia papildoma psichologing jtampa dél riby tarp darbo ir poilsio

VW —

organizavimo formoms — §is rySys bus detaliau aptartas tolesniuose analizeés skyriuose.
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4.4. Technostreso bei darbo ir laisvalaikio balanso raiSka darbo organizavimo formose

Organizacijy pasirenkamos darbo organizavimo formos, tokios kaip darbas gyvai, nuotolinis ar
misrus (hibridinis), kei¢ia darbuotojy patiriama psichologinj spaudimg, profesinio ir asmeninio
2024; Wang et al., 2021), skirtingi darbo rezimai gali turéti reikSmingg jtakg darbuotojy patiriamam
stresui ir gebé&jimui iSlaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo balansa.

Atsizvelgiant | tai, Sioje tyrimo dalyje buvo analizuojama, ar technologijy sukelto streso, bei darbo ir
laisvalaikio balanso vidurkiai statistiSkai reikSmingai skiriasi tarp keturiy darbo formy: darbo gyvai,
nuotolinio darbo, hibridinio darbo su viena nuotoline diena per savaitg ir hibridinio darbo su 2-3
nuotolinémis dienomis per savaite. Rezultatai gauti naudojant dispersing analize (ANOVA). Sio
metodo pasirinkimg Iémé keletas priezasCiy: visos lyginamos grupés yra nepriklausomos,
priklausomi kintamieji matuojami intervaline skale, o im¢iy dydziai yra pakankamai dideli, kad
uztikrinty rezultaty patikimuma net jei grupiy duomeny sklaidos néra visiskai vienodos.

Pries atliekant dispersing analizg, buvo jvertinta viena i§ esminiy jos prielaidy — grupiy rezultaty
sklaidos vienodumas. Tam taikytas Levene testas, kuris parodé, kad tiek technologinio streso (p =
0,009), tiek darbo ir laisvalaikio balanso (p = 0,008) atveju grupiy dispersijos statistiSkai reikSmingai
skiriasi. Tai reiSkia, kad dispersijy vienodumo prielaida néra visiSkai tenkinama. Vis délto,
atsizvelgiant j tai, kad im¢iy dydziai grupése yra pakankamai dideli ir tarpusavyje panasiis, nuspresta
taikyti klasikine dispersing analize (ANOVA). Sis metodas iSlicka tinkamas net ir esant dispersijos
skirtumams. Vidurkiy skirtumy reikSmingumui tarp konkre¢iy grupiy pory jvertinti papildomai
naudotas Tukey HSD post hoc testas.

4.4.1. Technostreso rai§ka skirtingose darbo organizavimo formose

Vertinant darbuotojy patiriama technostresa, buvo siekiama nustatyti, ar technostreso lygis
reik§mingai skiriasi tarp skirtingy darbo organizavimo formy. 4.2 skyrelyje atlikta apraSomoji analizé
leidzia preliminariai teigti, jog darbo forma gali turéti jtakos darbuotojy patiriamam technologiniam
stresui, taCiau norint jvertinti skirtumy statistin} reikSmingumg, buvo atlikta dispersiné analizé
ANOVA. Dispersinés analizés rezultatai parode¢, kad technostreso lygis reikSmingai skiriasi tarp
skirtingy darbo organizavimo formy (F = 8,77, p < 0,001). Tai reiskia, kad atsakymy skirtumai tarp
darbo grupiy yra apie 8,8 karto didesni nei skirtumai tarp respondenty tose paciose grupése. Kitaip
tariant, darbo forma tikrai turi jtakos — grupiy vidurkiai iSsiskiria tarpusavyje, o tos pacios grupes
Zmoniy atsakymai yra gana panasis. Be to, reikSmingumo lygis p < 0,001 rodo, kad tikimybé¢ gauti
tokius rezultatus atsitiktinai yra mazesné nei 0,01 proc. Taip pat, papildomai apskaiciuotas efekto
dydis (n* = 0,063) rodo, kad apie 6 proc. technostreso lygio skirtumy galima paaiSkinti darbo
organizavimo forma.

Siekiant nustatyti, kurios konkrecios darbo formy grupés tarpusavyje reikSmingai skiriasi pagal
technostreso lygj, buvo atlikta post hoc analize, naudojant Tukey HSD testa. StatistiSkai reikSmingi
skirtumai (p < 0,05) nustatyti tarp $iy grupiy:

e Darbas gyvai ir nuotolinis darbas, p = 0,006;
e Nuotolinis darbas ir hibridinis darbas (1 nuotolin¢ darbo diena per savaitg), p < 0,001;

e Nuotolinis darbas ir hibridinis darbas (2—3 nuotolinés dienos per savaite), p = 0,022.
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Sie rezultatai rodo, kad nuotoliniu biidu dirbantys darbuotojai patiria statistidkai reikiminga maZesnj
technologinj stresg nei kity darbo formy atstovai. Ypac ryskis skirtumai fiksuoti tarp nuotolinio darbo
ir hibridinio darbo su 1 nuotoline darbo diena per savaitg¢ — Sioje grupéje streso lygis buvo gerokai
aukstesnis.

Apibendrinant galima teigti, kad darbo organizavimo forma daro reikSmingg jtaka darbuotojy
patiriamam technologiniam stresui — didZiausias stresas pasireiskia dirbant misriu (hibridiniu)
rezimu, o maziausias — nuotoliniu biidu. Siekiant giliau suprasti, kaip darbo forma veikia kitus
darbuotojy gerovés aspektus, toliau analizuojamas darbo ir laisvalaikio balansas skirtingose darbo
organizavimo formose.

4.4.2. Darbo ir laisvalaikio balanso lygis skirtingose darbo orgnizavimo formose

Siekiant jvertinti, ar respondenty darbo ir laisvalaikio balansas gali priklausyti nuo darbo
organizavimo formos 4.3 skyrelyje buvo atlikta aprasomoji analizé. Si analizé leidzia preliminariai
teigti, kad darbo organizavimo forma gali turéti jtakos tam, kaip darbuotojai geba suderinti
profesinius jsipareigojimus su asmeniniu gyvenimu, taciau kartu iSlieka individualiy skirtumy,
nepriklausanciy vien tik nuo darbo rezimo. Norint statistiskai jvertinti, ar darbo ir laisvalaikio balanso
vidurkiai reik§mingai skiriasi tarp skirtingy darbo organizavimo formy, buvo atlikta vienfaktoré
dispersiné analizé (ANOVA). Sis metodas leidzia palyginti daugiau nei dvi nepriklausomas grupes ir
jvertinti, ar jy vidurkiai yra vienodi.

ANOVA rezultatai, pateikti 20 lenteléje, parodé¢, kad darbo forma daro statistiskai reikSmingg poveikj
darbo ir laisvalaikio balansui. Gautas F rodiklis — 7,74 rodo, kad vidurkiai tarp grupiy skiriasi labiau
nei viduje — tai reiskia, kad darbuotojy atsakymai yra pakankamai panasiis savo grupése, bet ryskiai
skiriasi nuo kity darbo organizavimo formy. Nustatyta reikSmingumo reikSmé rodo, kad tikimyb¢
gauti tokius skirtumus atsitiktinai yra mazesné nei 5 proc., Papildomai apskaiciuotas ir efekto dydis
(m?=0,021) leidzia spresti, kad darbo organizavimo forma paaiskina nedidele, taciau reikSmingg dalj
darbo ir laisvalaikio balanso vertinimo skirtumy.

20 lentelé. Dispersinés analizés ANOV A rezultatai.

Priklausomas kintamasis Nepriklausomas kintamasis F p Efekto dydis (%)

Darbo ir laisvalaikio balansas Darbo organizavimo forma 7,74 < 0,05 0,021

Norint nustatyti, tarp kokiy konkreciy darbo organizavimo formy statistiSkai reikSmingai skiriasi
darbo ir laisvalaikio balanso jverciai, po ANOVA analizés buvo atliktas Tukey HSD post hoc testas.
Sis testas leidZia palyginti visas galimas grupiy poras ir tiksliai identifikuoti, kurios i§ ju statistiskai
reikSmingai skiriasi tarpusavyje. Analizés rezultatai parod¢, kad statistiSkai reikSmingas skirtumas (p
< 0,05) buvo nustatytas tik tarp Siy dviejy darbo rezimy:

e Hibridinis darbas su 1 nuotoline diena per savait¢ ir
e Hibridinis darbas su 2-3 nuotolinémis dienomis per savaitg.

Tai rodo, kad Sios dvi darbo formos, nors abi laikomos miSriomis, darbuotojams suteikia labai
skirtingg patirtj derinant darbg ir asmeninj gyvenima. Kartu atsizvelgiant i grupiy vidurkius, didesnis
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nuotolinio darbo dieny skaicius (2-3 darbo dienos) buvo susij¢s su didesniu darbo jsikiSimu j asmeninj
gyvenimg. Kity darbo rezimy porose skirtumai nebuvo statistiskai reikSmingi, todél negalima teigti,
kad joms priklausanc¢iy respondenty darbo ir laisvalaikio balansas reik§mingai skyrési.

Apibendrinant, tyrimo rezultatai atskleid¢, kad darbuotojy patiriamas technologinis stresas ir
geb¢jimas iSlaikyti darbo bei laisvalaikio balansg reikSmingai priklauso nuo jy darbo organizavimo
formos. Tiek technostreso, tiek darbo ir laisvalaikio balanso jverciai Zenkliai skyrési tarp skirtingy
darbo rezimy — dirbandiy gyvai, nuotoliniu biidu ar taikanéiy hibridinius darbo modelius. Sie
duomenys patvirtina literatiiroje aptartas tendencijas, jog lankstesnés darbo formos, ypa¢ misrus ar
nuotoliniai modeliai, gali prisidéti prie geresnés psichologinés savijautos (Wang et al., 2021;
Eurofound, 2024).

Dispersiné analizé parodé, kad darbuotojai, dirbantys visiskai nuotoliniu budu, vidutiniskai patiria
mazesnj technologinj stresg nei tie, kurie dirba misriu rezimu, ypac jei nuotolinis darbas taikomas tik
viena diena per savaite. Sis skirtumas buvo statistiskai reik§mingas ir leidzia daryti prielaida, kad
minimalus nuotolinio darbo kiekis gali ne tik nesumazinti streso, bet netgi ji padidinti dél
pasikartojancios aplinkos kaitos, papildomo planavimo ar techniniy nesklandumy. Tuo tarpu
darbuotojai, turintys daugiau nuotolinio darbo dieny, greiciausiai jauciasi labiau prisitaik¢ prie darbo
skaitmeninéje aplinkoje, tod¢l patiria mazesnj stresg.

PanaSios tendencijos atsiskleid¢ ir vertinant darbo ir laisvalaikio balanso jvercius. Rezultatai parode,
kad Zemiausi (geriausig balansg atspindintys) vidurkiai nustatyti tarp darbuotojy, dirbanc¢iy nuotoliniu
budu (vidurkis = 2,74), o didziausias disbalansas stebimas tarp hibridiniu rezimu dirbanciy asmeny,
kai tik viena diena per savaite skiriama nuotoliniam darbui (vidurkis = 3,29). Tai rodo, kad visiskai
nuotolinis darbas gali padéti aiSkiau atskirti darbo ir asmeninio gyvenimo ribas, tuo tarpu misrus
darbo modelis, ypac kai daZnai tenka pereiti iS vienos aplinkos j kita, gali iSprovokuoti didesnj balansg
trikdanciy veiksniy kiekj. Tai atitinka teorines prielaidas, kad nuotolinis darbo modelis leidzia ne tik
sumazinti transporto ar laiko sgnaudas, bet ir padidina kontrolés jausma bei prisideda prie emocingés
geroveés (Wang et al., 2021).

Svarbu paminéti, kad net ir reikSmingy skirtumy atvejais, efekty dydziai buvo gana nedideli — tai
reiSkia, kad nors darbo forma turi reikSmes, ji néra vienintelis ar lemiamas veiksnys darbuotojy
savijautai. Tikétina, kad rezultatams jtakos turi ir kiti veiksniai, tokie kaip darbo pobidis, vadovo
palaikymas, asmeninés savybeés ar darbo kultiira. Vis délto gauti rezultatai patvirtina ankstesnius
teorinius ir empirinius tyrimus, teigiancius, jog darbo organizavimo modeliai yra svarbus konteksto
veiksnys, veikiantis darbuotojy psichologing gerove bei geb¢jima subalansuoti skirtingus gyvenimo
aspektus.

4.5. Technostreso bei darbo ir laisvalaikio balanso poveikio analizé

Siekiant giliau suprasti technostreso reikSme darbuotojy gerovei, Siame poskyryje vertinami rysiai
tarp darbuotojy patiriamo technostreso ir jy geb¢jimo iSlaikyti darbo bei asmeninio gyvenimo
pusiausvyra. Nors literatiiroje pastebima, kad technologiniai i$Stkiai gali trikdyti darbuotojy
psichologing biiseng ir laisvalaikio kokybe (Joy & Kumar, 2024), rySiai tarp konkre€iy technostreso
formy bei darbo ir laisvalaikio balanso vis dar reikalauja detalesnio iStyrimo. Remiantis ankstesnése
dalyse pristatytais duomenimis, tyrime naudojamos penkios technostreso formos: technologiné
perkrova, invazija, sudétingumas, nesaugumas ir neuztikrintumas. Kiekviena jy gali turéti skirtingg
poveikj darbuotojo patiriamam balansui tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Sioje analizéje pirmiausia
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jvertinami rysiai tarp bendro technostreso, jo formy bei darbo ir laisvalaikio balanso. Sis analizés
etapas yra svarbus testuojant iSkeltas hipotezes HO, H1 ir H1.1-H1.5, kurios leidzia detaliau jvertinti
ne tik bendrajj technostreso poveiki, bet ir atskiry jo formy reik§me darbuotojo asmeninio gyvenimo
kokybei.

Siekiant jvertinti statistinius rySius tarp kintamyjy, buvo atlikta Pearson koreliacijos analizé.
Koreliacijos koeficientai pateikti 21 lenteléje leidZia jvertinti tiek bendrojo technostreso, tiek atskiry
jo formy rysj su darbuotojy darbo ir laisvalaikio balanso vertinimu. Visi rasti rySiai yra statistiSkai
reikSmingi (p < 0,01), o koreliacijy kryptis teigiama — tai reiSkia, kad didesnis patiriamas
technostresas yra susijes su auksStesniu darbo ir laisvalaikio balanso jverciu, t. y. prastesniu balansu
tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo. Sie rezultatai atskleidZia reik§mingus rysius tarp technostreso
ir darbo bei laisvalaikio balanso, todél tikslesniam poveikio jvertinimui tikslinga atlikti regresijos
analizes.

21 lentelé. Technostreso bei darbo ir laisvalaikio koreliacijos koeficientai.

Darbo ir

laisvalaikio | Techno-

balansas stresas Perkrova Invazija | Sudétingumas | Nesaugumas | Neuztikrintumas
Darbo ir
laisvalaikio
balansas 1 0,742%* | 0,693** 0,714** | 0,608** 0,625%* 0,397**
Technostresas | 0,742%* 1 0,871%* 0,849%* | 0,897** 0,893** 0,593%*
Perkrova 0,693** 0,871%* | 1 0,761** | 0,705%* 0,651%** 0,412%*
Invazija 0,714%* 0,849%* | 0,761** 1 0,668** 0,659%* 0,363%*
Sudétingumas | 0,608** 0,897** | 0,705%* 0,668** | 1 0,788** 0,462%*
Nesaugumas | 0,625%* 0,893** | 0,651** 0,659** | (,788** 1 0,548**
Neuztikrintu
mas 0,397** 0,593** | 0,412%* 0,363** | 0,462%* 0,548** 1

**p <0,01. Koreliacija reikSminga esant 0,01 lygiui.

Siekiant jvertinti technologinio streso jtaka darbuotojy gebéjimui islaikyti pusiausvyrg tarp darbo ir
asmeninio gyvenimo, buvo atlikta regresiné analizé¢ (Zr. 22 lentel¢). Pirmojo modelio rezultatai
parodé¢, kad bendras technostreso lygis statistiSkai reikSmingai prognozuoja darbo ir laisvalaikio
balansg (R? = 0.551, F =484.915, p < 0.001). R? reikSmé rodo, kad technostresas paaiskina 55,1 %
darbo ir laisvalaikio balanso rezultaty — tai gana stiprus modelis, reiSkiantis, kad daugiau nei pusé
balanso skirtumy tarp respondenty gali biiti paaiSkinami jy patiriamu technologiniu stresu. p reikSmé
mazesné nei 0,001 reiSkia, jog tikimybeé, kad Sie rezultatai atsitiktiniai, yra mazesné nei 0,1 %, todél
jie laikomi labai patikimais.

Taip pat nustatyta, kad bendras technostresas turi stipry poveikj darbo ir laisvalaikio balansui (B =
0.742, t = 22.021, p < 0.001). Beta parodo rysio stiprumg: kuo didesné reikSmé, tuo didesné jtaka
priklausomam kintamajam. Siuo atveju p = 0.742 rodo labai stipry poveikj, o teigiama koeficiento
kryptis reiskia, kad didéjant technostresui, prastéja darbo ir laisvalaikio balansas. T reik§mé parodo,
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kiek patikimai kintamasis veikia priklausoma kintamajj — kuo didesné t reikSme ir maZesnis p, tuo
stipresnis rysys.

22 lentelé. Technostreso bei darbo ir laisvalaikio balanso regresijos analizés rezultatai.

Darbo ir laisvalaikio balansas
R?=0.551
F=484.915
p<.001

Beta t p
Technostresas 0.742 22.021 <.001

Remiantis Siais duomenimis, galima teigti, kad pagrindiné HO hipotez¢, teigianti, jog technostresas
daro poveikj darbuotojo darbo ir laisvalaikio balansui, yra patvirtinta. Taip pat pasitvirtino ir H1
hipoteze, pagal kurig kuo didesnis darbuotojo patiriamas technostresas, tuo mazesnis jo darbo ir
laisvalaikio balansas. Tai reiskia, kad technologijy keliami reikalavimai, informacijos perteklius ir
nuolatinis pasiekiamumas neigiamai veikia darbuotojy gebé¢jima atsiriboti nuo darbo ir iSlaikyti
poilsio laikg. Gauti rezultatai sutampa su Tarafdaras ir kt. (2011) bei Joy ir Kumaras (2024)
izvalgomis, kuriose pabréziama, kad technologinis stresas sukelia psichologinj disbalansa, didina
perdegimo rizikg ir blogina bendra gyvenimo kokybe.

Norint i§samiau suprasti, kurios technostreso formos labiausiai lemia darbuotojy gebéjima iSlaikyti
pusiausvyra tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, buvo atlikta daugialypé regresiné analizé. Si analizé
leido jvertinti ne tik bendra technologinio streso poveikj darbuotojy gerovei, bet ir atskiry jo formy
itaka, iSlaikant vieng kitg kontroliuojancius veiksnius.Analizei buvo sudarytas konceptualus modelis,
vaizduojantis penkias pagrindines technostreso formas — technologing perkrova, technologine
invazijg, technologinj nesauguma, neuztikrintumg ir sudétinguma — bei jy rysj su darbo ir laisvalaikio
balansu (Zr. 7 pav.). Sis modelis taip pat atspindi hipoteziy H1.1-H1.5 loging struktiira ir jy sasajas.

Technologiné perkrova

Technologiné invazija

Darbo ir laisvalaikio
balansas

Technologinis nesaugumas

Technologinis neuztikrintumas

Technologinis sudétingumas

7 pav. Technostreso formy poveikio darbo ir laisvalaikio balansui modelis.
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Taip pat 23 lentel¢je pateikiami daugialypés regresinés analizés rezultatai, leidziantys nustatyti,
kurios technostreso formos turi statistiSkai reikSminga poveikj darbuotojy gebéjimui islaikyti darbo
ir laisvalaikio balansg. Modelis buvo statistiskai reikSmingas (F = 110.273, p < 0.001, R? = 0.585).
Tai reiskia, kad penkios technostreso formos — technologiné perkrova, technologiné invazija,
technologinis nesaugumas, technologinis neuztikrintumas ir technologinis sudétingumas — paaiskina
net 58,5 % darbo ir laisvalaikio balanso rezultaty. Toks aiSkinamasis rodiklis socialiniuose moksluose
vertinamas kaip aukstas, todél modelis laikytinas stipriu ir patikimu. Kitaip tariant, daugiau nei pusé
darbuotojy patiriamo darbo ir poilsio disbalanso gali biiti paaiSkinama jy patiriamu technostresu.

23 lentelé. Skirtingy technostreso formy poveikis darbo ir laisvalaikio balansui.

Darbo ir laisvalaikio balansas
R*=0.585
F=110.273
p<.001
Beta t P

Technologiné perkrova 0.272 4.920 <.001
Technologingé invazija 0.370 6.885 <.001
Technologinis nesaugumas 0.159 2.722 .007
Technologinis neuztikrintumas 0.055 1.417 157
Technologinis sudétingumas 0.018 0.308 758

Regresinés analizés rezultatai parode, kad technologiné perkrova turi statistiSkai reikSminga poveikj
darbo ir laisvalaikio balansui (p =0.272,t =4.920, p <.001). Kadangi p reikSmé yra gerokai mazesné
uz 0.05, galima teigti, kad rySys yra patikimas ir neatsitiktinis. Tai reiSkia, kad kuo didesnis
informacijos kiekis, technologiniy priemoniy gausa ir spaudimas greitai reaguoti j uzduotis, tuo labiau
darbuotojai patiria i§sekima ir disbalansa tarp darbo bei poilsio. Sis rezultatas patvirtina HI.1
hipotezg, teigiancig, kad kuo didesné technologiné perkrova, tuo maZesnis darbo ir laisvalaikio
balansas. PanaSias tendencijas iSryskino ir Tarafdaras bei kt. (2019) tyrimai, kuriuose teigiama, kad
informacijos perteklius ir uzduoCiy spaudimas ilgainiui veda prie perdegimo ir psichologinio
nuovargio. Sis reidkinys rodo, kad technologijos, skirtos darbo efektyvumui didinti, paradoksaliai gali
mazinti darbuotojy gerove, jei informacijos srautas tampa per didelis.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad technologiné invazija yra stipriausias veiksnys, turintis didZiausia
poveikj darbo ir laisvalaikio balansui (B = 0.370, t = 6.885, p < .001). Tai rodo, kad technologijy
skverbimasis ] asmeninj laikg — nuolatiniai darbo praneSimai, el. laiSkai ar zinutés po darbo valandy
— reikSmingai trukdo darbuotojams atsiriboti nuo profesiniy pareigy. Kadangi p reikSmé mazesné nei
0.001, $is poveikis yra labai reik§mingas statistiikai ir praktiskai. Sie duomenys patvirtina H1.2
hipoteze, teigiancia, kad kuo didesné technologiné invazija, tuo prastesnis darbo ir laisvalaikio
balansas. Gauti rezultatai dera su Koc ir Gasimovas (2023) bei Wu ir kt. (2022) tyrimais, kuriuose
pazymima, kad technologiné invazija naikina ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, skatindama
nuolatinj ,,.budéjimo rezima“. Tai leidzia teigti, kad informaciniy technologijy prieinamumas, nors ir
padidina darbo lankstuma, kartu maZzina galimybe¢ atsijungti ir pailséti.
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Toliau paaiskéjo, kad technologinis nesaugumas turi reikSminga, bet silpnesnj poveikj darbo ir
laisvalaikio balansui (B = 0.159, t = 2.722, p = .007). Kadangi p reik§mé yra mazesné nei 0.05, §is
rySys laikomas statistiSkai reikSmingu. Tai reiSkia, kad darbuotojai, jauCiantys grésme dél savo
technologiniy jgiidziy ar galimo pakei¢iamumo, patiria emocing jtampa, kuri trukdo atsipalaiduoti po
darbo. Tokiu budu patvirtinama H1.3 hipotez¢, teigianti, kad kuo didesnis technologinis nesaugumas,
tuo maZesnis darbo ir laisvalaikio balansas. Sis rezultatas sutampa su Nagar ir Rana (2024) bei Sadaf
ir kt. (2025) tyrimy iSvadomis, kurios pabrézia, kad technologinis nesaugumas siejamas su nerimu,
nuolatiniu jtampos jausmu bei sunkumais atskirti darbo ir poilsio laika.

Technologinis neuZztikrintumas, taip pat neparodé reikSmingo poveikio darbo ir laisvalaikio balansui
(B=0.055,t=1.417, p = 0.157). Kadangi p reikSmé virSija 0.05, Sis rySys nelaikomas patikimu, o
poveikis — nereikSmingas. Tai reiSkia, kad dazni technologiniai poky¢iai ar sistemos atnaujinimai
neturi tiesioginés jtakos darbuotojy poilsio kokybei. H1.4 hipoteze, teigianti, kad kuo didesnis
technologinis neuztikrintumas, tuo maZzesnis darbo ir laisvalaikio balansas, nepasitvirtino. Vis délto
galima teigti, kad neuztikrintumas gali turéti netiesioginj poveikj — ypac kai jis pasireiskia kartu su
perkrova ar invazija, kai darbuotojai jaucCia spaudimg nuolat prisitaikyti prie besikeicianciy
technologijy.

Tuo tarpu paskutinioji nagrinéta technostreso forma — technologinis sudétingumas, reik§Smingo
poveikio darbo ir laisvalaikio balansui netur¢jo (f = 0.018, t = 0.308, p = 0.758). Kadangi p reikSmé
virsija 0.05, Sis rySys nelaikomas statistiskai reikSmingu. Tai rodo, kad technologijy sudétingumas,
ju naujumo ar sunkumo suvokimas neturi tiesioginés jtakos darbuotojy geb¢jimui iSlaikyti
pusiausvyrg tarp darbo ir poilsio. Tokiu biidu H1.5 hipotezg, teigianti, kad kuo didesnis technologinis
sudétingumas, tuo mazesnis darbo ir laisvalaikio balansas, nepasitvirtino. Galima manyti, kad tyrime
dalyvave darbuotojai turi pakankamai aukstg technologing kompetencija, todél naujy ar sudétingy
technologijy naudojimas ir informacijos apie jas jsisavinimas neuzima jy laisvo laiko.

Apibendrinus galima teigti, kad trys technostreso formos — technologiné perkrova, technologiné
invazija ir technologinis nesaugumas — daro statistiSkai reik§minga poveikj darbo ir laisvalaikio
balansui. Sie veiksniai kartu sudaro pagrindinj psichologinio disbalanso branduolj, nes biitent jie
labiausiai susij¢ su informacijos pertekliumi, pasiekiamumo spaudimu ir baime prarasti profesinj
stabilumg. Tuo tarpu technologinis sudétingumas ir neuZtikrintumas reikSmingy rysiy su darbo ir
lasivalaikio balansu neparodé, kas leidZia manyti, kad jy poveikis pasireiskia tik tam tikromis
salygomis arba netiesiogiai.

4.6. Regresiné analizé pagal darbo organizavimo formas

Siame poskyryje tikrinama H2 hipotez¢, joje teigiama, kad technostresas daro nevienoda poveikj
darbo ir laisvalaikio balansui, priklausomai nuo taikomos darbo organizavimo formos. Siekiama
jvertinti, ar technostreso poveikio stiprumas ir pobiidis skiriasi tarp gyvai, nuotoliniu ir hibridiniu
budu dirbanc¢iy darbuotojy.

Siekiant iSanalizuoti, kaip kiekviena technostreso forma prognozuoja darbo ir laisvalaikio balansg
skirtingose darbo organizavimo formose, buvo atliktos atskiros regresinés analizés. Kiekvienai
analizei imtis buvo sudaroma atskirai — t. y., analizuojant, pavyzdziui, tik nuotoliniu biidu dirbanciy
asmeny duomenis, i§ analizés buvo eliminuoti visi kiti respondentai, dirbantys gyvai ar hibridiniu
rezimu. Tokiu biidu kiekvienoje analizéje dalyvavo tik vienai konkreciai darbo formai priskirti
atsakymai.
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Gyvai dirbanciy respondenty rezultatai pateikti 24 lentel¢je. Modelis paaiSkina 69 procentus darbo ir
laisvalaikio balanso rezultaty (R? = 0.690), o tai laikoma labai stipriu aiSkinamuoju rodikliu. Modelis
statistiSkai reikSmingas (F = 78.303, p < 0.001), todé¢l galima daryti i§vada, kad technostreso veiksniai
reikSmingai prognozuoja darbo ir poilsio disbalansg. Analizé parodé, kad Sioje grupéje didziausia
poveikj tur¢jo technologiné invazija (f = 0.441, p < 0.001) ir technologiné perkrova (f = 0.244, p =
0.001). Kadangi p reikSmés yra mazesnés nei 0.05, Sie rySiai laikomi statistiSkai reikSmingais. Tai
rodo, kad darbuotojai, dirbantys fizin¢je darbo vietoje, vis dazniau susiduria su informacijos
pertekliumi, nuolatiniais elektroniniais pranesSimais ir skaitmeniniy priemoniy spaudimu, kuris trukdo
idlaikyti aiSkias ribas tarp darbo ir poilsio. Sis rezultatas dera su Tarafdaras ir kt. (2019) bei Joy ir
Kumaras (2024) jzvalgomis, kad nuolatiné komunikacija ir technologijy jsiskverbimas j darbo
procesa sukuria emocinj pervargimg bei mazina geb¢jimg atsiriboti nuo darbo. Tuo tarpu
technologinis sudétingumas (f = 0.105, p = 0.190) ir neuztikrintumas ( = -0.009, p = 0.871) netur¢jo
reik§mingo poveikio, todél galima daryti prielaida, kad gyvai dirbantys darbuotojai geriau adaptuojasi
prie technologijy atnaujinimy, o jy keliamas stresas yra mazesnis. Sie duomenys rodo, kad tradicinéje

VW -

perkrovos ir skaitmeninés invazijos | asmeninj laika.

24 lentelé. Gyvai dirbanc¢iy respondenty patiriamo technostreso formy jtaka darbo ir laisvalaikio balansui.

Darbo ir laisvalaikio balansas

R%=0.690

F=78.303

p<.001

Beta t p

Technologiné perkrova 0.244 3.326 .001
Technologiné invazija 0.441 6.155 <.001
Technologinis nesaugumas 0.145 1.925 .056
Technologinis neuztikrintumas -0.009 -0.163 871
Technologinis sudétingumas 0.105 1.317 .190

Nuotoliniu dirban¢iy respondenty rezultatai pateikti 25 lentel¢je. Analizé parodé, kad vienintelis
statistiSkai reikSmingas veiksnys $ioje grup¢je buvo technologiné perkrova (f =0.336,t=2.122, p=
0.042). Kadangi p reikSmé mazesné nei 0.05, Sis rySys laikomas patikimu ir rodo, kad kuo didesnis
informacijos ir uzduoc¢iy kiekis, tuo labiau darbuotojai patiria disbalansg tarp darbo ir laisvalaikio.
Kitaip tariant, didelé darbo apimtis, nuolatiniai praneSimai bei technologiniy sistemy gausa nuotolinio
darbo salygomis trukdo atsiriboti nuo darbo ir pailséti. Sis rezultatas atitinka Tarafdaras ir kt. (2019)
bei Sadafir kt. (2025) i§vadas, kad informacijos perteklius yra vienas stipriausiy technostreso Saltiniy,
ypac kai darbuotojai neturi aiskiy riby tarp darbo ir poilsio laiko. Tuo tarpu kiti veiksniai —
technologiné invazija (p = 0.438), technologinis sudétingumas (p = 0.080), nesaugumas (p = 0.369)
ir neuztikrintumas (p = 0.102) — nepasieké statistinio reikSmingumo. Tai reiSkia, kad $iy veiksniy
poveikis balansui néra pakankamai stiprus, jog galéty buti laikomas patikimai jrodytu. Visgi
pastebimos tendencijos, jog sudétingumo ( = 0.306) ir neuztikrintumo ( = -0.227) poveikis gali biiti
netiesioginis — jie greiciausiai pasireiSkia tik kartu su informacinés perkrovos poveikiu.

Siuos rezultatus galima paaiskinti tuo, kad nuotolinéje aplinkoje darbuotojai daZniausiai patiria ne
tiek technologinj neuztikrintumg ar sudétinguma, kiek intensyvy darbo kriivj ir informacijos srauta,
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kuris ,,prasiskverbia‘“ j asmenin;j laikg. Kitaip tariant, pagrindiné nuotolinio darbo problema yra ne
technologijy valdymas, o nesugebéjimas atsiriboti nuo darbo erdvéje, kuri sutampa su namy aplinka.

25 lentelé. Nuotoliniu buidu dirbanciy respondenty patiriamo technostreso formy jtaka darbo ir laisvalaikio
balansui.

Darbo ir laisvalaikio balansas

R?=0.645

F=11.247

p<.001

Beta t p

Technologiné perkrova 0.336 2.122 .042
Technologiné invazija 0.159 0.787 438
Technologinis nesaugumas 0.213 0.912 369
Technologinis neuztikrintumas -0.227 -1.687 102
Technologinis sudétingumas 0.306 1.810 .080

Hibridiniu biidu (1 nuotoliné diena per savaitg) dirbanciy darbuotojy rezultatai pateikti 26 lentel¢je.
Modelis buvo statistiskai reikSmingas (F = 31.387, p < 0.001), o R*> = 0.613 rodo, kad paaiskinama
61,3 % darbo ir laisvalaikio balanso rezultaty. ReikSmingiausi poveikiai nustatyti technologinés
invazijos (f = 0.393, p < 0.001), technologinés perkrovos (f = 0.301, p = 0.011) ir technologinio
neuztikrintumo (B = 0.214, p = 0.010) atvejais. Kadangi visy 8iy veiksniy p reikSmés yra mazesnés
nei 0.05, rySiai laikomi statistiSkai reikSmingais. Tai rodo, kad darbuotojai, dirbantys misriu reZimu,
susiduria su dideliu informacijos srautu, nuolatiniu pasiekiamumu ir technologiniy pokyciy
neapibréztumu, o Sie veiksniai apsunkina gebéjima atsiriboti nuo darbo po oficialiy valandy.

Sie rezultatai rodo, kad nors hibridinis darbas teoriskai suteikia lankstumo, praktikoje jis daznai
sukelia papildoma psichologinj kriivi. DaZnas peréjimas tarp fizinés ir virtualios darbo aplinkos
didina informacinj spaudima, kelia pasiekiamumo stresg ir trukdo efektyviam poilsiui. Tokia
tendencija atitinka Joy ir Kumaras (2024) bei Wu ir kt. (2022) pastebéjimus, kad technologiné
invazija ir informacijos perteklius yra vieni 1§ pagrindiniy Siuolaikinio darbo disbalanso veiksniy.

26 lentelé. Hibridiniu buidu (1 nuotolinio darbo diena per savaitg) dirbanciy respondenty patiriamo
technostreso formy jtaka darbo ir laisvalaikio balansui.

Darbo ir laisvalaikio balansas

R?=0.613

F=31.387

p<.001

Beta t p

Technologiné perkrova 0.301 2.595 011
Technologiné invazija 0.393 3.564 <.001
Technologinis nesaugumas 0.145 1.134 259
Technologinis neuztikrintumas 0.214 2.622 .010
Technologinis sudétingumas -0.138 -1.182 240
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Hibridiniu biidu dirbanciy darbuotojy, kurie 2—3 dienas per savaite dirba nuotoliniu biidu, analizés
rezultatai pateikti 27 lenteléje. Modelis buvo statistiskai reikSmingas (F = 10.957, p < 0.001, R? =
0.450), o tai rodo, kad technostreso formos paaiskina 45 % darbo ir laisvalaikio balanso rezultaty. Sis
rodiklis vertinamas kaip vidutinio stiprumo, todél galima teigti, kad technostresas reikSmingai, bet ne
itin stipriai, veikia Sios grupés gebéjimg iSlaikyti darbo ir poilsio pusiausvyrg. StatistiSkai
reikSmingais veiksniais tapo technologiné¢ invazija (B =0.431, p=0.012) ir technologinis nesaugumas
(B =0.325, p = 0.043). Kadangi jy p reikSmés mazesnés nei 0.05, Sie rysiai laikomi patikimais. Tai
reiSkia, kad darbuotojai, dirbantys kelias dienas per savait¢ i§ namy, patiria padidéjusj stresa dél
nuolatinés technologijy skvarbos | asmeninj gyvenimg bei dél neapibréZztumo, susijusio su
technologiniy pokyc¢iy greiCiu ar galimais pasikeitimais darbo aplinkoje. Tuo tarpu technologiné
perkrova (p = 0.749), technologinis sudétingumas (p = 0.401) ir technologinis neuZztikrintumas (p =
0.318) statistiSkai reikSmingo poveikio neturéjo. Tai rodo, kad dirbant misriu rezimu su didesne
nuotolinio darbo dalimi, informacijos kiekis ar sistemy sudétingumas néra pagrindiniai streso
Saltiniai, taciau labiau veikia emociniai aspektai — pasiekiamumo jausmas ir profesinio saugumo
abejongés.

Sie rezultatai sutampa su Joy ir Kumaras (2024) bei Harunavamwe ir Kanengoni (2023) i§vadomis,
kad technologiné invazija ir nesaugumo jausmas tampa svarbiausiais veiksniais, trikdanciais darbo ir
laisvalaikio balansg Siuolaikinése misriose darbo formose.

27 lentelé. Hibridiniu biidu (2-3 nuotolinio darbo dienos per savaitg) dirban¢iy respondenty patiriamo
technostreso formy jtaka darbo ir laisvalaikio balansui.

Darbo ir laisvalaikio balansas

R*=0.450

F=10.957

p<.001

Beta t p

Technologiné perkrova 0.055 0.322 749
Technologingé invazija 0.431 2.597 012
Technologinis nesaugumas 0.325 2.059 .043
Technologinis neuztikrintumas 0.103 1.007 318
Technologinis sudétingumas -0.140 -0.845 401

Apibendrinant atliktos regresinés analizés rezultatus galima teigti, kad technostreso poveikis
darbuotojy darbo ir laisvalaikio balansui i§ tiesy skiriasi priklausomai nuo taikomos darbo
organizavimo formos. Gyvai dirbantys darbuotojai labiausiai susiduria su informacijos perkrova ir
technologine invazija, kurios trukdo atsiriboti nuo darbo bei mazina poilsio kokybe. Nuotoliniu biidu
dirbantys asmenys patiria disbalansg dé¢l perteklinio darbo kriivio, o hibridiniu btudu dirbantys
darbuotojai susiduria su kompleksiniais i8Stkiais — technologine invazija, neuztikrintumu ir
nesaugumo jausmu, susijusiu su daznais pokyciais ir nuolatine pasiekiamumo kultiira.

Atsizvelgiant | tai, galima teigti, kad H2 hipotezé, kurioje teigiama, kad technostresas daro nevienoda
poveikj darbo ir laisvalaikio balansui, priklausomai nuo taikomos darbo organizavimo formos, yra
patvirtinta. Technostreso jtaka balansui kito priklausomai nuo to, ar respondentai dirbo gyvai,
nuotoliniu ar hibridiniu biidu. Sis rezultatas patvirtina ir teorinius pastebéjimus (Joy & Kumar, 2024;
Harunavamwe & Kanengoni, 2023), kad technologiniai i$Stkiai skirtingai veikia darbuotojus
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priklausomai nuo jy darbo konteksto bei technologinés sgveikos intensyvumo. Tai pabrézia poreikj
diegti skirtingoms darbo formoms pritaikytas streso valdymo strategijas, ypa¢ akcentuojant
informacijos srauty reguliavima, pasiekiamumo ribas ir technologinj sauguma.

Atlikto empirinio tyrimo rezultatai atskleidé, kad technostresas yra reikSmingas veiksnys, darantis
jtakg darbuotojy gebé&jimui islaikyti darbo ir laisvalaikio balansg. Nustatyta, kad bendras technostreso
lygis statistiSkai reikSmingai prognozuoja darbo ir laisvalaikio disbalansg — kuo aukstesnis darbuotojy
patiriamas technostresas, tuo prastesnis jy geb¢jimas atsiriboti nuo darbo ir islaikyti asmeninio
gyvenimo pusiausvyrg. Stipriausig poveikj balansui turé¢jo technologiné invazija, perkrova ir
nesaugumas, kurie susij¢ su informacijos pertekliaus, pasiekiamumo ir profesinio nestabilumo
jausmu. Tuo tarpu technologinio sudétingumo ir neuztikrintumo poveikis nebuvo statistiSkai
reik§mingas, todél H1.4 ir H1.5 hipotezés nepasitvirtino.

Analizuojant duomenis pagal darbo organizavimo formas nustatyta, kad gyvai dirban¢iy darbuotojy
darbo ir laisvalaikio balansg labiausiai trikdo technologiné invazija, nuotoliniu biidu dirbanciy —
technologiné perkrova, o hibridiniu biidu dirbanciy — taip pat technologin¢ invazija. Tai rodo, kad
darbo forma lemia technostreso pasireiskimo pobidj: gyvai dirbantys dazniau susiduria su nuolatiniu
pasiekiamumu ir skaitmeniniy praneSimy jsiverzimu j asmeninj laika, o nuotoliniu biidu dirbantys
patiria informacijos pertekliaus ir uzduoCiy intensyvumo spaudimg, nes visas jy darbas vyksta
technologinéje terp¢je. Hibridinio darbo atveju invazijos poveikij stiprina peré¢jimas tarp fizinés ir
virtualios aplinkos, dél kurio darbuotojai ilicka pasiekiami visa laika. Sie skirtumai pagrindZia, kad
technostreso jtaka darbo ir laisvalaikio balansui priklauso nuo darbo organizavimo formos, todél H2
hipotezé buvo patvirtinta.

4.7. Moksliné diskusija, praktinés rekomendacijos ir tyrimo ribotumai

Atlikto empirinio tyrimo rezultatai i§ esmés patvirtino teorinéje dalyje aptartas mokslines jZvalgas
apie technostreso reikSme darbuotojy darbo ir laisvalaikio balansui. Nustatyta, kad bendras
technostreso lygis yra stipriai susijes su darbo ir laisvalaikio disbalansu, o tai dera su Tarafdaras ir kt.
(2011) bei Joy ir Kumaras (2024) teiginiais, jog technologijy sukeliamas spaudimas apsunkina
psichologinj atsiribojimg nuo darbo, didina emocing jtampg ir perdegimo rizikg. Gauti rezultatai
patvirtina, kad kuo intensyviau darbuotojai patiria technologinius reikalavimus, tuo labiau nukencia
Jy gebéjimas palaikyti pusiausvyrg tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo, kaip ir nurodoma
ankstesniuose technostreso tyrimuose. Todél galima teigti, kad technostresas néra vien tik
individualaus prisitaikymo problema, bet ir organizaciniy sprendimy dél darbo laiko, darbuotojy
pasiekiamumo ir skaitmeninés komunikacijos pasekme.

Tyrimo duomenys parod¢, kad stipriausig poveikj darbo ir laisvalaikio balansui daro technologiné
invazija ir technologiné perkrova. Sie rezultatai sutampa su Tarafdaras ir kt. (2019) bei Wu ir kt.
(2022) tyrimais, kuriuose pabréZiama, kad nuolatinis pasiekiamumas, darbo komunikacija po darbo
valandy ir informacijos perteklius yra vieni pagrindiniy Siuolaikinio darbo streso Saltiniy.
Technologiné invazija, kaip ir nurodo Koc ir Gasimovas (2023), naikina ribas tarp darbo ir asmeninio
gyvenimo, skatindama nuolatinj ,,bud¢jimo rezimg“. Tuo tarpu technologinis sudétingumas ir
technologinis neuZtikrintumas Siame tyrime neturéjo statistiSkai reikSmingo tiesioginio poveikio
darbo ir laisvalaikio balansui, kas papildo Tarafdaras ir kt. (2011) bei Nagar ir Rana (2024) i§vadas,
jog §iy veiksniy poveikis gali pasireiksti netiesiogiai arba priklausyti nuo darbuotojy technologinés
kompetencijos ir darbo konteksto.
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Analizuojant rezultatus pagal darbo organizavimo formas nustatyta, kad technostreso poveikis néra
vienodas visoms darbuotojy grupéms. Gyvai dirbantiems darbuotojams didziausig neigiamg poveikj
tur¢jo technologing invazija ir technologiné perkrova, o tai atitinka Joy ir Kumaras (2024) teiginius
apie skaitmeniniy trikdziy poveikj tradicinéje darbo aplinkoje. Nuotoliniu btudu dirbantiems
darbuotojams reikSmingiausiu veiksniu tapo technologiné perkrova, kaip nurodo ir Sadaf ir kt. (2025),
pabrézdami padidéjusj darbo kriivj ir informacijos srautg nuotolinio darbo saglygomis. Hibridiniu biidu
dirbantiems darbuotojams didziausig poveikj turé¢jo technologiné invazija ir technologinis
nesaugumas, kas sutampa su Harunavamwe ir Kanengonis (2023) bei Wu ir kt. (2022) i§vadomis, jog
misrus darbo modelis daznai sustiprina pasiekiamumo ir neapibréztumo jausma.

Remiantis tyrimo rezultatais, finansy sektoriaus organizacijy vadovams ir finansy skyriy vadovams
rekomenduojama skirti didesnj démesj technologinés invazijos valdymui, aiSkiai apibréziant
darbuotojy pasiekiamumo po darbo valandy ribas ir skatinant skaitmeninés komunikacijos taisykliy
laikymasi. Taip pat tikslinga kryptingai mazinti technologing perkrova, perzitrint informacijos
srautus, skaitmeniniy sistemy naudojimo intensyvumg ir uzduoCiy paskirstymo praktika.
Atsizvelgiant | tai, kad technostreso poveikis skiriasi pagal darbo organizavimo forma,
organizacijoms rekomenduojama taikyti diferencijuotas priemones: gyvai dirbantiems darbuotojams
riboti skaitmeninius trikdzius darbo vietoje, nuotoliniu biidu dirbantiems — aiskiau reglamentuoti
darbo kruvj ir darbo laika, o hibridiniu bidu dirbantiems — diegti aiSkias darbo ir asmeninio gyvenimo
ribas palaikancias praktikas, tokias kaip fiksuotos komunikacijos taisyklés ir vadovy pavyzdziu
paremtas atsijungimo nuo darbo skatinimas.

Vertinant tyrimo ribotumus, pazymétina, kad tyrimo imtyje visiSkai nuotoliniu biidu dirbanciy
darbuotojy dalis buvo santykinai nedidel¢, todél Sios grupés rezultatai turéty biti interpretuojami
atsargiai. Be to, tyrimas buvo grindziamas savarankiSkai pateiktais respondenty vertinimais, todeél
gauti rezultatai atspindi subjektyvy darbuotojy patiriamg technostreso lygj ir darbo bei laisvalaikio
balansg. Ateities tyrimuose biity tikslinga didinti nuotoliniu biidu dirban¢iy darbuotojy imties dalj bei
taikyti miSrius tyrimo metodus, derinant kiekybinius duomenis su kokybiniais interviu, siekiant giliau
suprasti technostreso patyrimo mechanizmus skirtingose darbo organizavimo formose.
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ISvados

Mokslings literatiiros analizé parodé, kad technostresas yra daugialypis reiskinys, sudarytas i$
penkiy pagrindiniy formy, kurios skirtingai veikia darbuotojy emocing savijautg ir gebéjima
iSlaikyti darbo ir laisvalaikio balansg. Literatiiros analizéje identifikuota, kad technologiné
perkrova, technologiné invazija, technologinis nesaugumas, technologinis neuZztikrintumas ir
technologinis sudétingumas sukelia tiek psichologines, tiek fizines pasekmes, skatina perdegima,
mazina produktyvumg ir apsunkina atsiribojimg nuo darbo. Darbo ir laisvalaikio balansas teoriniu
poziiiriu priklauso nuo darbuotojo geb¢jimo nustatyti ribas tarp profesiniy ir asmeniniy vaidmeny,
taciau technologijy naudojimas Sias ribas daznai iStrina. Skirtingos darbo organizavimo formos
taip pat lemia nevienodg technologinio spaudimo intensyvuma.

Remiantis mokslinés literatiros analize, buvo sudarytas technostreso poveikio darbo ir
laisvalaikio balansui modelis, atskleidZiantis technostreso formy sasajas su darbuotojy geb¢jimu
atsiriboti nuo darbo, emocine savijauta ir darbo bei asmeninio gyvenimo riby reguliavimu.
Modelyje i8skirta, kad technologiné invazija ir technologiné perkrova yra pagrindiniai veiksniai,
teoriskai labiausiai trikdantys psichologinj atsiribojima nuo darbo, o technologinis nesaugumas,
neuztikrintumas ir sudétingumas siejami su padidéjusia jtampa ir emociniais sunkumais. Taip pat
numatyta, kad darbo organizavimo forma gali veikti kaip veiksnys, lemiantis skirtingg
technostreso formy pasireiSkimo intensyvuma.

Parengta tyrimo metodika, paremta validuotomis technostreso bei darbo ir laisvalaikio balanso
skalémis, leido patikimai jvertinti technologijy sukeliama stresg ir jo sgsajas su respondenty darbo
ir laisvalaikio balansu skirtingose darbo organizavimo formose. Tyrimo instrumentas pasizymejo
aukstu vidiniu patikimumu, o taikyti koreliacinés ir regresinés analizés metodai sudaré galimybe
empiriSkai patvirtinti teoriniame modelyje iSkeltas hipotezes ir identifikuoti reikSmingiausius
technostreso veiksnius.

Apibendrinus empirinio tyrimo rezultatus, nustatyta, kad technostresas daro statistiSkai
reik§minga poveikj respondenty darbo ir laisvalaikio balansui, taciau Sio poveikio pobidis ir
stiprumas priklauso nuo taikomos darbo organizavimo formos. Tyrimas parodeé, kad technologiné
invazija ir technologiné perkrova yra svarbiausi veiksniai, labiausiai siejami su darbo jsikiSimu ]
asmeninj gyvenimg ir psichologinio atsiribojimo sunkumais, o darbo organizavimo kontekstas
lemia, kurios technostreso formos darbuotojams pasireiSkia stipriausiai.

4.1 Stipriausias poveikis darbo ir laisvalaikio balansui nustatytas technologinei invazijai, nes
nuolatinis darbuotojy pasiekiamumas, darbo praneSimai ir skaitmeniniai trikdziai labiausiai
apsunkina psichologinj atsiribojima nuo darbo. Tyrimo rezultatai parod¢, kad technologiné
invazija pasizymi didZiausiu regresijos koeficientu, todél jos poveikis darbo ir poilsio disbalansui
yra stipriausias. Technologiné perkrova taip pat reikSmingai prisideda prie darbo ir laisvalaikio
disbalanso, atspindédama per didelj informacijos ir uzduociy kiekj, kuris trukdo darbuotojams
atsigauti po darbo ir palaikyti poilsio kokybe.
4.2 Koreliaciné analizé atskleide, kad visos technostreso formos yra statistiSkai reikSmingai
susijusios su darbo ir laisvalaikio balanso rodikliu. RySiy kryptis yra teigiama, t. y. didéjant
technostresui didéja ir darbo ir laisvalaikio balanso skalés jvertis, kuris Siame tyrime reiSkia
didesn; disbalansg. Tai patvirtina, kad technologinis spaudimas mazina darbuotojy geb¢jima
atsiriboti nuo darbo ir palaikyti asmeninio gyvenimo pusiausvyra.
4.3 Regresiné analizé parode¢, kad technostreso poveikis darbo ir laisvalaikio balansui skiriasi
priklausomai nuo taikomos darbo organizavimo formos. Gyvai dirbantiems darbuotojams darbo
ir laisvalaikio balansg labiausiai trikdé technologiné invazija ir technologiné perkrova. Nuotolinio
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darbo grupé¢je vienintelis statistiSkai reikSmingas veiksnys buvo technologiné perkrova,
atspindinti intensyvesnj informacijos ir uzduoc¢iy kriivi. Hibridiniu bidu dirbantiems
darbuotojams, nepriklausomai nuo nuotolinio darbo dieny skaiciaus, reikSmingiausias poveikis
nustatytas technologinei invazijai, o daznesnio nuotolinio darbo atveju — ir technologiniam
nesaugumui. Sie rezultatai patvirtina, kad technostreso jtaka darbo ir laisvalaikio balansui
priklauso nuo darbo organizavimo formos.
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