
 

 

Delo od doma, usklajevanje dela in družine ter zadovoljstvo in kvaliteta 

našega življenja 
 

Tema usklajevanja delovnega in zasebnega življenja je bila pomembna že pred soočanjem s kriznim 

stanjem v povezavi s COVID-19, sedaj pa še toliko bolj. 

Zaposleni so se v času izrednih razmer soočali z izzivi iz tega naslova, saj je bilo zaradi zlitja domače 

in delovne sfere težje vzpostaviti delovno rutino ter miselno odklopiti po končanem delovniku. Prav 

tako so se z dodatnimi obremenitvami srečevali zaposleni, ki so tudi starši, saj so morali prevzeti nove 

vloge pri šolanju mladoletnih članov družine. 

Če samo pomislimo, koliko misli, pogovorov, in energije namenjamo službenim zadevam v zasebnem 

življenju (in obratno), je slika hitro bolj jasna. Kultura dolgih delovnikov skupaj s skrbstvenim in 

gospodinjskim delom v zasebnem življenju lahko vodi v preobremenjenost velikega števila zaposlenih 

in nezadovoljstvo z delom ter ima negativen vpliv na zdravje.  

Kaj je usklajevanje dela in družine? 

Usklajevanje dela in družine pomeni iskanje najbolj učinkovite kombinacije službenega življenja z zasebnimi 

obveznostmi oz. na enakovredno vključevanje in zadovoljstvo s svojo profesionalno in družinsko vlogo. 

Usklajevanje dela in družine je za mnoge velik izziv 

Zaposleni danes na delovnem mestu preživijo več časa kot v preteklosti. Od njih se zahteva, da 

opravijo več dela ob bolj negotovih zaposlitvah in bolj negotovih razmerah na trgu dela, kar 

vpliva tudi na njihovo zasebno življenje. Usluge nam ne dela tudi vse večja povezanost preko 

tehnologije in socialnih medijev, ki nam dodatno otežuje ločevanje dela in zasebnega življenja.  

Pogosto se na službena e-sporočila odgovarja tudi pozno zvečer, se javlja na službene klice ob kosilu 

ali pa določene naloge preko prenosnika opravlja še med vikendom. Prav tako so se spremenile 

tradicionalne družinske vloge – v večini družin sta zaposlena oba starša, vendar se še vedno 

prepogosto dogaja, da družinske obveznosti v veliki meri opravlja samo eden. Tudi skrb za starejše 

sorodnike je ena od situacij, ki bo za številne zaposlene v prihodnosti vedno bolj pogosta.  

Ukrepi na delovnem mestu – kaj lahko stori delodajalec? 

O ukrepih promocije zdravja na delovnem mestu, namenjenih lažjemu usklajevanju poklicnega in 

družinskega življenja, ne moremo govoriti kot o splošnem modelu, ki na enak način ustreza vsem 

delovnim organizacijam in vsakemu delavcu. Ukrepe je smiselno prilagajati tako specifičnim potrebam 

zaposlenih in delodajalcev kot značilnostim panoge dela, delovnega okolja ter delovnih procesov. Pri 

tem je zelo pomembna tudi dvosmerna komunikacija med delodajalci in zaposlenimi pri uvajanju 

kakršnih koli ukrepov. Namreč ukrep, ki ga dobronamerno vpelje delodajalec, nujno ne ustreza 

potrebam njegovih zaposlenih.  
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Primer dobre prakse iz tujine  

Eden izmed možnih ukrepov je lahko tudi možnost zaposlitve za polovični oz. krajši delovni čas, 

ki z zmanjšanim številom delovnih ur bistveno pripomore k usklajevanju dela in družine, a prinaša tudi 

nižje plačilo. Posledično je za zaposlene bolj atraktiven skrajšan delovni čas, s polnim denarnim 

nadomestilom zaposlenim. Slednje so uvedli tudi na Švedskem, kjer so delovni čas zmanjšali iz 8 na 

6 ur, posledično pa so bili zaposleni bolj zadovoljni in spočiti.  

Poleg tega pa bi naj delodajalci strmeli k ustvarjanju prijetnega delovnega okolja in pozitivne delovne 

kulture, priložnosti za profesionalni razvoj  pa tudi za razvoj dobrih odnosov med zaposlenimi. Primer 

je lahko organizacija različnih dogodkov z vključevanjem družinskih članov zaposlenih (skupni pikniki, 

skupni pohodi, skupne božične predstave za otroke), teambuildingi za zaposlene, dodatna 

izobraževanja, delavnice ali tečaji.  

 

Kako lahko sami prispevamo k ohranjanju ravnotežja med delom in družino? 

1. Brez slabe vesti si vzemite kak dan prosto, prav tako pa si ne pozabite privoščiti letni dopust, na 

katerem (če je to le možno) popolnoma odklopite delo, to pomeni, da niste dosegljivi niti na telefonske 

klice niti preko e-pošte. Samo tako si boste lahko znova napolnili baterije in boste lahko bolj učinkoviti, 

ko se vrnete na delovno mesto.  

2. Med delom si večkrat vzemite kratek odmor, si pretegnite telo, se sprehodite po pisarni, poglejte 

skozi okno ali poklepetajte s sodelavcem – to vam bo pomagalo, da ste kasneje bolj zbrani in se 

lažje osredotočite na delo, ter zmanjšate vpliv negativnih posledic dela. 

3. Če je to le možno se s sodelavci in nadrejenimi dogovorite, da se ne kličete oz. da ne rabite 

preverjati svoje e-pošte izven delovnega časa 

4. Naj bo čas ko niste na delovnem mestu res posvečen zasebnemu življenju: preživljajte čas z 

družino in prijatelji, ukvarjajte se s stvarmi, ki vas veselijo, povečajte se hobijem, gibajte se, dobro se 

odpočijte in jejte uravnoteženo; tudi z mislimi poskušajte biti doma 

5. Velja tudi obratno, kadar ste na delovnem mestu se posvetite delu, to vam bo omogočalo, da ste 

bolj produktivni in vam dela ni treba nositi domov  

6. Pozanimajte se kateri ukrepi glede usklajevanja so možni na vašem delovnem mestu in 

delodajalca seznanite kakšne so vaše potrebe glede usklajevanja dela in družine; delodajalcu 

lahko tudi predlagate kak ukrep, ki bi vam lahko pomagal, da ste bolj spočit, zadovoljen ter posledično 

tudi bolj učinkovit zaposleni.  
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Kakšne so prednosti dobrega ravnotežja med delom in družino? 

Na delovno organizacijo ima uvajanje ukrepov za lažje usklajevanje zasebnega in poklicnega 

življenja številne pozitivne učinke:  

1. Poveča se izkoristek vlaganja v kadre in zadrževanje najboljših kadrov,  

2. poveča se produktivnost, saj so zaposleni bolj zbrani na delovnem mestu, delajo manj napak, 

3. zmanjšuje se absentizem in število bolniške odsotnosti, saj so zaposleni bolj zdravi; 

4. zmanjšuje se število nesreč, povezanih z delom, 

5. boljša je organizacija dela in zmanjšajo se stroški, povezani s fluktuacijo zaposlenih, 

6. delovna organizacija pridobiva na ugledu med poslovnimi partnerji in v širši javnosti, kar mu med drugim 

olajša pridobivanje kvalitetnih kadrov, 

7. prav tako pa se povečuje sodelovanje med zaposlenimi in vodstvom, zavzetost zaposlenih pri delu ter 

pripadnost, kar omogoča nadaljnjo rast in razvoj delovne organizacije.  

 

Kakšni pa so učinki uvajanja ukrepov za zaposlene? Zaposleni lažje usklajujejo poklicno in 

zasebno življenje, delo brez skrbi in stresa pa poveča njihovo zadovoljstvo, motivacijo in 

produktivnost. Prav tako jim ukrepi pomagajo ohranjati duševno ter telesno zdravje, redkeje so bolni, 

zmanjšuje se tudi možnost za razvoj čustvene izčrpanosti in izgorelosti pri zaposlenih.  
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