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Anotacija. Siame darbe analizuojama Lietuvos darbuotojy, dirbusiy Norvegijos Zzuvininkystés sektoriuje, darbo ir
asmeninio gyvenimo balanso (DAGB) samprata ir patirtys. Tyrimas atliekamas kokybinio tyrimo strategija, taikant
atvejo studijg ir giluminio interviu metoda. Surinkti duomenys atskleidzia, kad intensyvus darbo kraivis, ilgos pamainos,
nuolatinis fizinis ir psichologinis nuovargis, atskirtis nuo $eimos lémé reik§mingg DAGB praradima. Respondentai
balansavo ties pervargimo riba, patyré psichologinj spaudima, o darbo laiko nestabilumas neleido planuoti poilsio ar
asmeninio gyvenimo. Finansinis tikslas buvo svarbiausias motyvas toleruoti neigiama patirtj. Sugrjze¢ j Lietuva buve
darbuotojai pabrézé pageréjusi gyvenimo balansa, lankstesnj grafikg ir daugiau laiko Seimai. Tyrimo rezultatai leidzia
konstatuoti, kad intensyvi migraciné¢ darbo patirtis susijusi su trumpalaikiais finansiniais laiméjimais, taciau
ilgalaikiuose kontekstuose turi reikSminga poveikj darbuotojy emocinei ir fizinei gerovei. Darbe pateikiamos
rekomendacijos tiek darbuotojams, tiek darbdaviams, siekiant gerinti darbo sglygas ir kurti subalansuotesng darbo
aplinka sektoriuje.

Pagrindiniai ZodZiai: darbo ir asmeninio gyvenimo balansas; Norvegijos Zuvininkystés sektorius; kokybinis
tyrimas; giluminis interviu; migracija; darbuotojy patirtys; darbo kriivis.

Tyrimo aktualumas. Tyrimas yra aktualus, nes Lietuvos darbuotojai sudaro reikSmingg
Norvegijos zuvininkystés sektoriaus darbo jégos dalj, o darbas jame pasizymi dideliu intensyvumu,
ilgomis pamainomis ir atskyrimu nuo $eimos. I$siaiSkinus buvusiy darbuotojy subjektyviag darbo ir
asmeninio gyvenimo balanso sampratg, gaunamos vertingos jzvalgos apie ilgalaike migracijos kaing
ir kompromisus, kuriuos darbuotojai daré¢ d¢l finansinés naudos.

Tyrimo problema: Kaip specifiné Norvegijos Zuvininkystés sektoriaus darbo kulttra ir
organizaciniai reikalavimai (pvz., ilgos darbo pamainos, atskyrimas nuo Seimos, sezoninis darbas)
derinama su Lietuvos darbuotojy asmeninio gyvenimo poreikiais.

Tyrimo objektas: Buvusi Lietuvos darbuotojy darbo ir asmeninio gyvenimo balanso samprata
ir derinimo patirtys Norvegijos Zuvininkystés sektoriuje.

Tyrimo tikslas: ISnagrinéti ir jvertinti Lietuvos darbuotojy, baigusiy darbg Norvegijos
zuvininkystés sektoriuje, darbo ir asmeninio gyvenimo balanso samprata ir nustatyti jy taikytas
derinimo strategijas remiantis subjektyviomis patirtimis.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Apzvelgti ir susisteminti darbo ir asmeninio gyvenimo balanso samprata, teorijas ir
modelius, pabréZiant jy svarbg tarptautinés migracijos ir intensyvaus darbo kontekste.

2. ISnagrinéti Norvegijos zuvininkystés sektoriaus darbo organizavimo ypatumus,
nustatyti esminius darbo ir asmeninio gyvenimo balanso (toliau — DAGB) vertinimo
pramonés aplinkoje.

3. Nustatyti buvusiy Lietuvos darbuotojy DAGB patirtj Norvegijos Zuvininkystés
sektoriuje, atskleisti jy taikytas derinimo strategijas, taikant giluminio interviu metoda.

Tyrimo metodologija: Pagrindiné tyrimo strategija yra kokybinis tyrimas. Buvo atliekama
atvejo studija, kurios metu siekiama nuodugniai istirti individualig patirtj ir sampratg.

Tyrimo procesas: Tyrimo strategija buvo kokybinis tyrimas, atliktas atvejo studijos metodu,
siekiant nuodugniai istirti individualig trijy buvusiy darbuotojy i§ Lietuvos patirtj. Pries atliekant
empirinj tyrimg, buvo suformuluotas teorinis pagrindas ir parengti pusiau struktiirizuoti klausimai,
orientuoti | buvusio DAGB sampratg. Interviu sesijos buvo suplanuotos ir jvyko lapkri¢io 1 d.,
SeStadienj, 15:00 val., tyrimo vieta buvo Krekenava, privati aplinka, uZztikrinusi respondenty
atvirumg ir konfidencialuma.

Buvo atliktos trys interviu sesijos, kuriy Kiekvienos trukmé sieké apie 60 minuciy, skirta laiko
laisvam pasakojimui. Tyrimo metu buvo taikytas giluminio interviu metodas, leides istirti i§Stkius
Norvegijos zuvininkystés sektoriuje i§ laiko perspektyvos. Kokybinio tyrimo duomenys buvo
fiksuojami rastu, uzrasyti visi respondenty atsakymai ir pastabos.



Visas empiriniy duomeny rinkimas uZztruko vieng dieng. Po 10 dieny buvo pradéta surinkty
duomeny analizé: uzraSai buvo sujungiami, kategorizuojami ir koduojami pagal iSkeltus tyrimo
uzdavinius. Po pradiniy rezultaty interpretacijos buvo atlikta respondenty patvirtinimo procedira:
tyrimo i§vados buvo iSsiystos apklaustiems asmenims (Zinute). Sis griztamasis rysys leido
patikrinti, ar tinkamai interpretuotos ir uzrasytos subjektyvios respondenty patirtys.

Tyrimo etika: Tyrimo etikos principai buvo uztikrinti nuo pat pradziy, siekiant asmeny
apsisprendimo laisvés ir privatumo teis€s. Prie§ pradedant interviu, respondentams buvo zodziu ir
rasStu i$aiSkinta tyrimo funkcija, nauda ir tai, kad dalyvavimas yra visi$kai savanoriskas, todé¢l gali
biti nutrauktas bet kuriuo metu be jokiy pasekmiy. Tyrimo metu buvo grieztai uztikrintas
konfidencialumas ir anonimiskumas: visi surinkti duomenys buvo koduojami, neatskleidziant
asmeninés informacijos, o tyrimo rezultatuose nebuvo nurodyti nei asmeny, nei konkreciy
darbovieciy pavadinimai. Be to, siekiant iSlaikyti objektyvuma, iSvados buvo siun¢iamos
respondentams patvirtinti, taip iSvengta SaliSko duomeny interpretavimo ir nepagrjsty iSvady
pateikimo.

Tyrimo imtis: Buvo apklausti trys respondentai, kurie turi nemazai jvairiy darby Norvegijos
zuvininkystés sektoriuje patirties.

Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literatiros analizé: Sisteminé moksliniy straipsniy, tyrimy ataskaity analize,
siekiant apzvelgti ir susisteminti DAGB sampratg, teorijas ir modelius, pabréziant jy svarbg
tarpkultiirinés migracijos ir intensyvaus darbo kontekste.

2. Lyginamoji analizé: lyginant jvairius DAGB modelius ir teorijas, siekiant identifikuoti
esminius skirtumus ir tinkamiausius konceptus, pritaikomus Norvegijos zuvininkystés sektoriaus
kontekste.

Empirinis tyrimas.

1. Atvejo analizé (atvejo studija): Si strategija naudojama kaip pagrindinis tyrimo tipas,
leidziantis giliai ir iSsamiai iStirti specifinj reiskinj (DAGB patirtj) konkreciame kontekste
(Norvegijos Zuvininkystés sektorius, remiantis Lietuvos darbuotojy pavyzdziu).

2. Interviu (giluminis interviu): pagrindinis duomeny rinkimo metodas, nurodytas uzdavinyje.
Naudojamas pusiau struktiiruotas interviu, siekiant gauti iSsamius, subjektyvius duomenis apie

3. Turinio analizé: duomeny analizés metodas, taikomas transkribuotiems interviu tekstams.
Analizes eiga

e Kodavimas: teksto fragmenty Zyméjimas kodais

e Analizé, sujungimas

Tyrimo instrumentas: Buvo naudojamas interviu metodas, kuris leido nuodugniai suprasti ir
iSanalizuoti buvusiy darbuotojy patirtis Norvegijos zuvininkystés sektoriuje.

Respondenty atrankos metodas: respondentams atrinkti buvo pasirinkta patogioji atranka.
Pasirinkti pazjstami asmenys, kurie turi patirties Norvegijoje zuvininkystés sektoriuje.

Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas (DAGB) yra itin svarbus Siuolaikingéje visuomenéje,
siekiant ilgalaikés sékmés ir geros savijautos. Tai néra grieztas padalijimas, bet veikiau dinamiskas
procesas, kai asmuo pakankamai energijos ir laiko skiria tiek profesinei karjerai, tiek savo
asmeniniams poreikiams, $eimai ir pomégiams. Pernelyg didelis atsidavimas darbui gali sukelti
perdegima, stresa, ilgainiui pakenkti fizinei ir psichinei sveikatai. Atvirks¢iai, tinkamas DAGB
leidzia iSlaikyti auksta produktyvumag darbo vietoje, nes Zzmogus jauciasi pailséjgs ir motyvuotas.
Svarbu nustatyti aiSkias ribas tarp darbo laiko ir laisvo laiko, pavyzdziui, neatsakinéti j darbo
el. laiskus vélai vakare ar savaitgaliais. Be to, darbdaviai turi atlikti svarby vaidmenj, skatindami
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lanksty darbo grafika ar galimybe dirbti nuotoliu, taip padédami darbuotojams lengviau suderinti
abi sritis. Reguliarios pertraukos, laikas, kokybiSkai praleistas su artimaisiais, ir mégstama veikla
yra bitini elementai atkuriant energijos resursus. Galiausiai, samoningas DAGB palaikymas
garantuoja darbuotojy pasitenkinima profesija ir asmeniniu gyvenimu.

1 lentelé
Svarbiausios tyrimo savokos

Savoka Paaiskinimas

Darbo ir asmeninio gyvenimo Laiko, kurj Zzmogus praleidzia dirbdamas, ir asmeniniam gyvenimui
balansas skirto laiko balansas / pusiausvyra (Striogaité, 2022)

Darbo ir asmeninio gyvenimo Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas yra vienas esminiy elementy,
balansas uztikrinanéiy darbuotojy sveikata, motyvacija ir produktyvuma. (SmartHR,

2025)

DAGB kriterijai

Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas buvo vertinimas pagal
respondenty gautus atsakymus, t.y. pagal emocinj, fizinj i$sekima, laikg
sau, vir§valandzius, laika sau, pageréjima grjZus j Lietuva ir pan.

Giluminis interviu

Tai duomeny rinkimo metodas, kai tyréjas tiesiogiai bendrauja su
informantu pagal teminj pokalbio plang. Tai iSsamus, gilus pokalbis su
informantu,-e, kuris vidutini§kai trunka vieng valandg. Giluminiame
interviu atskleidZiamos tiriamyjy nuostatos, vertinimai, jsitikinimai, patirtys
ir pan. (Labanauskas, 2019)

Perdegimas

Emocinis, fizinis ir protinis i$sekimas, susijes su dideliu darbo
intensyvumu.

Patogioji atranka

Nekiekybinis atrankos metodas, kai respondentai pasirenkami dél jy
patogaus ir lengvo prieinamumo ir artumo tyréjui. Si atranka pasitelkiama,
kai tikslas yra surinkti preliminary duomeny rinkinj.

Toliau pateikiama interviu turinio analiz¢, atlikta kodavimu ir kategorizavimu:

2 lentelé
Interviu turinio analizé

Kategorija Kodavimas Fragmentas
Darbas Pareigos Ivairiis darbai, dazniausiai keisdavosi bent per 2/3 pozicijas, ka
reiks dirbti, suzinodavo vakarais po darbo. (3)
Darbas Darbo grafikas Ivairiai nuo 10 val. iki 21 val per dieng, 5 dienas per savaite

kartais daugiau, kartais maziau. Tai priklausé nuo jvairiy aplinkybiy.
Kartais tekdavo dirbti ilgiau, kartais trumpiau. (3)

Asm. gyvenimas

ISvykimo prieZastis

Pinigai (2). Geresné gyvenimo kokybé, reikéjo pinigy namo
jsiktirimui (1).

Asm. gyvenimas Grjzimas j Lietuva Kas 2 ménesius (pandemijos laikotarpiu — kas 6 ménesius). (3)
Asm. gyvenimas DAGB samprata Laikas sau, savo pomégiams be minciy apie darba, visiskas
atsitraukimas nuo darbo. (3)

Asm. gyvenimas Savijauta biinant Psichologinis, fizinis iSsekimas, Lietuvos bei Seimos ilgesys.
Norvegijoje 3)

Asm. gyvenimas Darbo jtaka Su Seima bendravo internetu, su Zmona dirbo kartu. (2).
santykiams su Seima. I$siskyré su zmona, o su Seima bendravo internetu. (1)

Asm. gyvenimas. Laikas asmeninio Kartais laiko asmeniniam gyvenimui buvo pakankamai, kartais
gyvenimo  poreikiams, | visai nebudavo. Laisvu laiku stengdavosi tinkamai pailséti, aplankyti

veiksmai gerinant DAGB

apylinkes ar uZsiimti savo mégstama veikla. (3)

Asm. gyvenimo

Praradimai dél darbo
Norvegijoje

Studijos, nes iSkart po mokyklos vyko dirbti. (1)
Laikas, jvairios §ventés praleistos be §eimos. (2)

Asm. gyvenimas

DAGB dabar

Daug geresnis, viskas atsipirko, geresnis darbas, daugiau laiko
asmeniniam gyvenimui, Seimai, karjeros tikslams. (3)

Aplinka

Darbo aplinka

Psichologinis smurtas (1). Sunkios ir pavojingos darbo salygos

@)
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TYRIMO DUOMENU ANALIZE

Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas daugelyje saltiniy apibréziamas kaip harmoningas laiko
ir démesio paskirstymas tarp profesiniy jsipareigojimy ir asmeninio gyvenimo. Tai labai svarbu
norint iSvengti pervargimy, sveikatos sutrikimy. Balansas padeda gerinti zmogaus pasitenkinima
gyvenimu, o tai labai svarbu ir jmonés produktyvumui, ir asmens gerovei. Internete galima rasti
darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo formule, kuri Zmonéms gali padéti suderinti darba ir
asmeninj gyvenima ( https://daugiaubalanso.lt/formule/).

ApkKlausus respondentus i$siaiskinta, kad jie DAGB suvokia kaip laika sau, negalvojant apie
darbg, kurio metu jie uzsiima hobiais, turi laiko pailséti. Analizuojant respondenty atsakymus,
galima daryti iS§vadas, kad DAGB visiSkai nebuvo, o buve darbuotojai balansavo ties pervargimo,
iSsekimo riba. Jie neturéjo darbo sistemiskumo, pastovumo, nes darbo valandos daznai keisdavosi, 0
tai neleisdavo subalansuoti darbo ir asmeninio gyvenimo. Emigrantai labai sunkiai dirbo, net
praéjus keleriems metams dar jaucia darbo pasekmes (pvz., randai ant ranky, psichologinés
nuoskaudos dél psichologinio smurto i$ kolegy). Taciau respondentai vykdami dirbti, turéjo tikslg ar
tikslus — pinigus. Kaip patys minéjo, kad darbas Norvegijos Zuvininkystés sektoriuje padéjo pasiekti
ju tiksly, tai buvo tik laikina stotelé, tad nesigaili visko, ka teko patirtj. Darbuotojai neturéjo
nuolatiniy pareigy, o tai kélé papildoma stresa, didelj psichologinj kriivj, Visa tai persikelia ir j
asmeninj gyvenima. Zmonés stengdavosi uzsiimti veikla, kuri jiems leisdavo bent trumpam
uzsimir$ti, nubrézti ribas tarp asmeninio gyvenimo ir darbo (miegodami, laisvu laiku Siek tiek
keliaudami ar tiesiog uzsiimdami mégstama veikla), tac¢iau didelis darbo kravis ir fizinis laiko
trikumas tam trukdydavo.

Rekomendacijos darbuotojams:

Nors tikslas yra finansinis, labai svarbu neuzmirsti ir savo sveikatos, gerovés. Todél reikia
nusibrézti tam tikras ribas, pvz., griezta miego ir poilsio rezimg. Taip pat nusistatyti laika, kuriuo
metu bus tik laikas sau, poilsis, jokio kontakto ar minciy apie darba. Susitarti konkrety laika, kuriuo
metu bus bendraujama su artimaisiais, kad poilsio metu nebuty keliama streso dél rysiy palaikymo
su Seima.

Rekomendacijos darbdaviams:

Darbdaviai turi suprasti, kad ilgos darbo valandos, darbo lankstumo trikumas ir pan. lemia
darbuotojy iSsekimg, tai neetiska. Batina sukonkretinti darbo grafikus, jy trukme. Tai padéty
darbuotojams susidélioti laikg ir poilsiui. Esant dideliam darbo kriiviui, ilgoms valandoms,
atitinkamai tai reikia kompensuoti darbuotojams. Svarbu uztikrinti nekintancias ir aiskiai apibréztas
pareigas, kad tai nekelty papildomo streso darbuotojams dél neapibréztumo.

ISVADOS

Nors literatiroje DAGB apibréZziamas kaip harmoningas laiko ir démesio paskirstymas,
respondentai DAGB suvoké kaip laika sau, kuris leidzia negalvoti apie darba, uzsiimti hobiais ir
pailséti. Sis siauras apibrézimas rodo, kad pagrindinis DAGB trikumo rezultatas buvo fizinio ir
psichologinio poilsio poreikis. Nustatyta, kad buvusiems Norvegijos zuvininkystés sektoriaus
darbuotojams DAGB visiskai nebuvo, 0 balansavimas vyko ties pervargimo ir i§sekimo riba. Sis
balanso nebuvimas nebuvo atsitiktinumas, tai strateginis, nors ir zalingas, pasirinkimas, skirtas
finansiniam tikslui (pinigams) pasiekti. Migracijos kaina pasireiSké fiziniu ir psichologiniu
i8sekimu, studijy, laiko ir asmeniniy santykiy praradimais. Pagrindiniai DAGB i88ukiai buvo susije
su Norvegijos Zuvininkystés sektoriaus darbo kultiira, kuri pasiZymi dideliu intensyvumu, ilgomis
pamainomis ir darbo valandy nepastovumu / keitimusi. Sis darbo sistemiskumo ir pastovumo
trikumas neleido subalansuoti darbo ir asmeninio gyvenimo. Darbuotojai patyré didel; psichologinj
kriivj dél aiskiai apibrézty pareigy nebuvimo ir psichologinio smurto i§ kolegy. Sios neigiamos
darbo aplinkos pasekmes tiesiogiai persikélé | asmeninj gyvenimg. DAGB praradimg lémé didelis
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https://daugiaubalanso.lt/formule/

darbo kruvis kartu su migracijos sukelta socialine izoliacija, jskaitant atskyrimg nuo S$eimos.
Darbuotojai stengési nubrézti ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo miegu, kelionémis laisvu
laiku ar mégstama veikla. Didelis darbo kraivis ir fizinis laiko triikumas Sioms pastangoms trukdé.
Grjzimas ] Lietuvg atspindi aiSky DAGB pageréjima, pasireiskiant] per didesnj lankstumg, daugiau
laiko $eimai ir maZesnius vir§valandzius. Respondentai teigé, kad didelis darbas Norvegijoje buvo
tik laikina stotelé, o tikslai buvo pasiekti, todél dabar turi geresnj darbg ir daugiau laiko asmeniniam
gyvenimui ir karjeros tikslams.
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