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Povzetek:
Raziskovalno vprasanje (RV): Kateri so pozitivni in negativni vidiki slabega ravnovesja med
zasebnim in poklicnim zivljenjem? Katere strategije so pomembne za doseganje dobrega ravnovesja
med zasebnim in poklicnim Zivljenjem?
Namen: Namen te raziskave je raziskati in izpostaviti kljuéne pozitivne in negativne vidike
ravnovesja med zasebnim in poklicnim zivljenjem ter identificirati strategije, ki lahko prispevajo k
njegovemu izboljsanju. Osredotoda se na razumevanje, kako lahko slabse ravnovesje vpliva na
kakovost zivljenja posameznika in ucinkovitost organizacij ter obravnava, kako lahko razli¢ne
pristope uporabimo za optimizacijo tega ravnovesja.
Metoda: Za raziskavo smo uporabili kvalitativno metodo, kjer smo pregledali in analizirali domaco
in tujo literaturo na temo in kakovosti Zivljenja.
Rezultati: Rezultati raziskave kazejo, da slabse ravnovesje med zasebnim in poklicnim Zivljenjem
vodi do povecanega stresa, zmanjSanja duSevnega in telesnega zdravja ter slabsih medosebnih
odnosov. Po drugi strani, dobro ravnovesje prispeva k ve¢ji produktivnosti, zadovoljstvu pri delu in
boljsemu osebnemu pocutju. Raziskava tudi izpostavlja, da so strategije, kot so fleksibilen delovni
¢as, podpora dusevnemu zdravju in razvoj organizacijske kulture, ki spodbuja uravnotezeno
zivljenje, kljuéne za izboljsanje ravnovesja.
Organizacija: Raziskava opredeljuje, da organizacije, ki spodbujajo dobro ravnovesje med
zasebnim in poklicnim zivljenjem, dozivljajo nizjo fluktuacijo zaposlenih, manjSo odsotnost zaradi
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bolezni in bolj motivirano delovno silo. Priporoca, da bi morala podjetja ustvariti bolj prilagodljivo
delovno okolje in ponuditi programe za spodbujanje dobrega pocutja zaposlenih.

Druzba: Raziskava poudarja, da je ravnovesje med zasebnim in poklicnim zivljenjem pomembno
ne samo za posameznike, ampak tudi za druzbo kot celoto. Poudarja, da izboljSano ravnovesje lahko
prispeva k veéji druzbeni produktivnosti in splosnemu zdravju populacije.

Originalnost: Ta raziskava prinasa svez pogled na temo ravnovesja med zasebnim in poklicnim
zivljenjem, saj zdruzuje perspektive iz razli¢nih disciplin in uposteva novejse trende, kot so delo na
daljavo in digitalizacija delovnega mesta.

Omejitve/nadaljnje raziskovanje: Omejitve raziskave vklju¢ujejo njeno osredotocenost predvsem
na literaturo in pomanjkanje empiri¢nih podatkov. Nadaljnje raziskovanje bi lahko vkljucevalo
empiri¢ne Studije za preverjanje ugotovitev in razsiritev raziskave na razli¢ne industrije in kulturne
kontekste. Prav tako bi bilo koristno raziskati dolgorocne ucinke razli¢nih strategij uravnotezenja
med delom in zasebnim Zivljenjem.

Kljuéne besede: kakovost zivljenja, stres, produktivnost, ravnovesje, strategije, optimizacija.

1 Uvod

Kakovost osebnega zivljenja je ve¢dimenzionalen koncept, ki zajema tako fizicno zdravje kot
dusevno dobro pocutje in zadovoljstvo z zivljenjem. V sodobni druzbi je poudarek na
uravnotezenju dela in zasebnega zivljenja klju¢en za vzdrzevanje visoke kakovosti zivljenja.
Mentalno zdravje igra pri tem klju¢no vlogo. Poleg tega sta fizicna aktivnost in uravnotezena
prehrana pomembna za ohranjanje dobrega fizicnega zdravja, kar neposredno vpliva na
kakovost zivljenja. Medosebni odnosi in druzbena povezanost igrajo pomembno vlogo v
Custveni dobrobiti posameznika, saj obcutek pripadnosti in podpore izboljSuje splosno
zadovoljstvo.

Osebna rast in samouresniCitev, kot sta nadaljnje izobraZevanje in hobi dejavnosti, lahko
obogatita Zivljenje in prispevata k vecji kakovosti bivanja. Finan¢na stabilnost in varnost sta
prav tako pomembni za kakovost zivljenja, saj zmanjSujeta stres, povezan z ekonomskimi
skrbmi. Okolje, v katerem zivimo, vkljuéno s stanovanjskimi razmerami in dostopom do
narave, ima pomemben vpliv na naSe vsakodnevno pocutje in zdravje. Sposobnost
obvladovanja stresa in prilagajanja spremembam je klju¢na za ohranjanje visoke kakovosti
zivljenja v hitro spreminjajo¢em se svetu. Na koncu pa je kakovost osebnega Zivljenja globoko
osebna in subjektivna izkusnja, ki jo vsak posameznik opredeljuje in meri na svoj nacin.

Namen te raziskave je raziskati in izpostaviti kljuéne pozitivne in negativne vidike ravnovesja
med zasebnim in poklicnim Zivljenjem ter identificirati strategije, ki lahko prispevajo k
njegovemu izbolj$anju. Osredotoca se na razumevanje, kako lahko slabse ravnovesje vpliva na
kakovost Zivljenja posameznika in u¢inkovitost organizacij ter obravnava, kako lahko razli¢ne
pristope uporabimo za optimizacijo tega ravnovesja.

2 Teoreti¢na izhodis¢a

Kakovost zivljenja se nanasa na subjektivno dojemanje posameznika o njegovem ali njenem
zivljenju, vkljuéno z njegovimi fizicnimi, duSevnimi, socialnimi in okoljskimi vidiki. Gre za
celostni pristop k oceni blaginje in zadovoljstva posameznikov, ki presegajo zgolj materialne
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kazalce. Razumevanje kakovosti Zivljenja je pogosto odvisno od posameznikovih vrednot,
ciljev, socialnega okolja, kulture in drugih dejavnikov.

V $tudiji, ki so jo izvedli Majumder, Chowdhury, Dey in Santosh (2021), je poudarjeno, kako
uravnotezenje poklicnega in zasebnega zivljenja prispeva k delovnem okolju, ki je brez stresa
in tako izboljSuje dusevno zdravje, telesno pocutje in medosebne odnose zaposlenih. Avtorji
opredeljujejo pomembnost uravnoteZzenja med delom in zasebnim zivljenjem kot proces
doloCanja prioritet med osebnimi in poklicnimi dejavnostmi v zivljenju posameznika.
Identificirajo, da je pogosta posledica slabega ravnovesja med delom in zasebnim zivljenjem
stres. Ravnovesje med delom in zasebnim zivljenjem je razloZzeno kot strategija za
obvladovanje naraS¢ajo¢ega stresa na delovnem mestu. V sodobnem svetu upravljanja
¢loveskih virov se je izkazalo, da je ravnovesje med poklicnim in zasebnim zivljenjem
kljuénega pomena. Ta koncept, ki je pridobil na pomenu v 80. letih v ZdruZzenem kraljestvu, se
osredotoc¢a na prioriteto med osebnimi in poklicnimi dejavnostmi v Zivljenju posameznika.

Studija avtorjev Bhendeja, Mekotha, Ingalhalli in Reddyja (2020) se osredoto¢a na raziskovanje
odnosa med kakovostjo delovnega Zivljenja in zadovoljstvom zaposlenih na delovhem mestu.
Rezultati te obsezne analize, ki je zajemala 89 menedzerjev iz javnih in zasebnih bank v Indiji,
kazejo, da vi§ja kakovost delovnega zivljenja vodi do vecjega zadovoljstva zaposlenih na
delovnem mestu. To pozitivno vpliva na njihovo ravnovesje med poklicnim in zasebnim
zivljenjem, kar prispeva k razvoju organizacije in povecuje samo motivacijo zaposlenih. Po
drugi strani pa slaba kakovost dela povecuje stres pri zaposlenih, kar negativno vpliva na
njihovo domace zivljenje, povzroc¢a psihi¢no Sibkost, de-motivacijo in splosno nezadovoljstvo
s poklicnim Zivljenjem.

Avtorji Studije poudarjajo, da ima kakovost delovnega zZivljenja neposreden in pozitiven vpliv

na ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem ter posredno vpliva na celotni razvoj
organizacije. PriporoCajo, da organizacije zagotovijo svojim zaposlenim ve¢ avtonomije in
manj strog nadzor, s ¢imer spodbujajo zaupanje in samoiniciativnost. Poudarek je na
pomembnosti primernega delovnega ¢asa, ki zaposlenim omogoca, da vzdrzujejo uravnotezeno
razmerje med delovnimi obveznostmi in druzinskim Zivljenjem. V raziskavi so bili podatki
zbrani s pomoc¢jo metode vzorcenja po udobnosti in analizirani z glavno komponento analizo
ter veckratno regresijsko analizo. Ugotovitve kaZejo, da sta tako kakovost delovnega Zivljenja
kot ravnovesje med delom in zasebnim Zivljenjem sestavljena iz ve¢ dimenzij. Te ugotovitve
pomembno prispevajo k razumevanju kompleksnosti in multi dimenzionalnosti omenjenih
konceptov v sodobnem delovnem okolju. V okviru Studije, ki so jo izvedli Bhende, Mekoth,
Ingalhalli in Reddy, je bilo ugotovljeno, da produktivnostna dimenzija ravnovesja med delom
in zasebnim Zivljenjem vpliva na vse dimenzije kakovosti delovnega Zivljenja, razen na
mehanizem za reSevanje pritozb. To pomeni, da je za doseganje uravnoteZenega delovnega in
zasebnega zivljenja klju¢na visoka kakovost delovnega okolja.

Ta Studija prinaSa pomembne vpoglede za menedzerje, saj kaZe na to, kako lahko izboljSanje
kakovosti delovnega zivljenja vodi do vecje produktivnosti in boljSe uporabe vescin zaposlenih.
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To je Se posebej pomembno za splosno dobrobit zaposlenih in uspesnost organizacije. Razkritje
novih dimenzij in vzpostavitev novih povezav med kakovostjo delovnega zivljenja in
ravnovesjem med delom in zasebnim Zivljenjem odpira nove moznosti za izboljsanje delovnih
pogojev. Splosno priznano je, da visja kakovost delovnega zivljenja pripomore k vecjemu
zadovoljstvu zaposlenih na delovnem mestu, kar pozitivno vpliva na njihovo ravnovesje med
delom in zasebnim zivljenjem. Zadovoljni zaposleni so bolj prispevni K razvoju organizacije in
so samo motivirani, kar je velika prednost za organizacije, saj ni potrebe po dodatnih
investicijah v njihovo motivacijo. Ko so zaposleni sre¢ni in zadovoljni v organizaciji, se
zmanjSuje stopnja menjave zaposlenih, kar dodaja vrednost podjetju. Namesto vlaganja v
novacenje novih zaposlenih, lahko podjetja ta sredstva usmerijo v druge razvojne cilje ali v
izboljSanje kakovosti delovnega zivljenja svojih zaposlenih. Slaba kakovost dela vodi do
povecane ravni stresa med zaposlenimi, kar negativno vpliva na kakovost njihovega domacega
zivljenja, zaradi Cesar so psihi¢no $ibki, demotivirani in nezadovoljni s svojim poklicnim
Zivljenjem.

Raziskava, ki so jo izvedli Bhende, Mekoth, Ingalhalli in Reddy (2020), je osvetlila pomembno
povezavo med kakovostjo delovnega zivljenja zaposlenih in njihovim zadovoljstvom na
delovnem mestu. Ugotovitve kazejo, da visja kakovost delovnega zivljenja vodi do vecjega
zadovoljstva zaposlenih, kar pozitivno vpliva na njihovo ravnovesje med poklicnim in
zasebnim zivljenjem. Zadovoljni zaposleni so bolj motivirani za prispevek k razvoju
organizacije. Po drugi strani slaba kakovost dela povzroca stres med zaposlenimi, kar negativno
vpliva na njihovo domace Zzivljenje, zaradi ¢esar postanejo psihi¢no Sibki, demotivirani in
nezadovoljni s svojim poklicnim Zzivljenjem. Raziskava dokazuje, da kvaliteta delovnega
zivljenja obsega tri dimenzije: svobodo in priznanje, nagrade ter mehanizem za reSevanje
pritozb. Svoboda in priznanje omogocata zaposlenim, da izpolnijo svoje potenciale in se
vkljucijo v izzivalne projekte, kar odpravlja monotonost dela in povecuje zanimanje za delo.

Mikotajezyk (2021) v svojem delu opisuje, kako dinamicne spremembe, negotovost,
nepredvidljivost in dvoumnost dogodkov, skupaj z intenzivnim razvojem sodobnih tehnologij,
oblikujejo danasnjo realnost. Sedanji razvoj civilizacije zahteva, kot $e nikoli prej, poudarek na
viziji uravnotezenja interesov zaposlenih in delodajalcev na podro¢ju dela. Ravnotezje med
delom in zasebnim Zivljenjem je neposredno povezano z druZbeno trajnostjo. Trajnostni razvoj
¢loveskega kapitala je kompleksen koncept, ki zajema podro¢ja ¢loveSke dejavnosti na Stevilnih
ravneh ¢loveskega Zivljenja, tako na mikro kot makroekonomski ravni. V literaturi so dejavniki
trajnostnega razvoja razdeljeni na tri podroc¢ja: naravno okolje, gospodarstvo in druzbo, kjer je
pomemben cilj dobra kakovost zZivljenja za sedanje in prihodnje generacije. Uvajanje koncepta
trajnostne organizacije na podrocju upravljanja cloveskega kapitala poudarja potrebo po
doseganju ne le gospodarskih ciljev podjetja, ampak tudi zadovoljevanju in uravnoteZenju
potreb zaposlenih. Trajnostno upravljanje ¢loveskih virov podpira strategijo trajnostnega
razvoja organizacije, poudarja posteno obravnavo, skrbi za razvoj, zdravje in dobro pocutje
zaposlenih, podpira okolju prijazne organizacijske prakse, predvideva razvoj kompetenc
zaposlenih in spodbuja ravnotezje med delom in zasebnim Zivljenjem. Pri razumevanju
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specificnih dejavnosti v obeh analiziranih sferah ¢lovek uporablja iste vire svojega Casa,
energije, misli in Custev, ki jih je tezko lociti na dva locena dela.

V $tudiji, ki sta jo izvedla Francis in Fonseca (2023), je bil namen raziskati, kako kakovost
delovnega zivljenja vpliva na zaposlene. Ugotovili so, da kakovostna delovna okolja
omogocajo zaposlenim vecji nadzor nad svojim delovnim casom, kar vodi k povecanju
produktivnosti, manj primerov bolezni in odsotnosti z dela ter k sre¢nejsi in manj obremenjeni
delovni sili. Kakovost delovnega zivljenja zajema ravnotezje med delom in zasebnim
Zivljenjem, ki oboje prispeva k zadovoljstvu posameznika. Studija opozarja na dilemo, s katero
se zaposleni danes soocajo, ko se njihove delovne zahteve krizajo z osebnimi obveznostmi. To
lahko povzroci povecan stres, utrujenost pri delu in motnje v druzinskih in delovnih odnosih,
kar negativno vpliva na kakovost delovnega zivljenja.

Kakovost delovnega zivljenja je klju¢en dejavnik, ki pomembno vpliva na dobro pocutje,
zadovoljstvo in produktivnost zaposlenih. Organizacije morajo dati prednost kakovosti
delovnega Zivljenja svojih zaposlenih tako, da ustvarijo pozitivno delovno okolje, ki spodbuja
zdravo ravnotezje med delom in zasebnim zivljenjem, ponuja moznosti za osebno in poklicno
rast, cenijo prispevke zaposlenih ter zagotavljajo posteno placilo in ugodnosti.

V sklopu raziskave smo si na podlagi teoreti¢nih ugotovitev zastavili naslednji raziskovalni
vprasanji (RV):

RV 1: Kateri so pozitivni in negativni vidiki slabega ravnovesja med zasebnim in poklicnim
zivljenjem?

RV 2: Katere strategije so pomembne za doseganje dobrega ravnovesja med zasebnim in
poklicnim zivljenjem?

3 Metoda

Uporabljena je bila kvalitativna metoda pregleda tuje strokovne literature kakovost osebnega
in poklicnega Zivljenja. Pri pregledu literature smo sledili na¢rtu stirim fazam pregleda: (1)
nacrtovanje, (2) izvedba), (3) analiza ter (4) pisanje. V fazi na¢rtovanja smo si zastavili dva
raziskovalna vprasanja. V sklopu pregleda ¢lankov smo naredili teoreti¢no-analiti¢ni pregled
literature obravnavane teme. Pri iskanju smo uporabili znanstvene bibliografske baze in
akademske spletne brskalnike, kot so Google Scholar in  ScienceDirect.

Na sliki 1 je prikazan model raziskave, ki prikazuje pozitivne in negativne vidike med zasebnim
in poklicnim zivljenjem ter strategije, ki so pomembne za doseganje dobrega ravnovesja med
zasebnim in poklicnim zivljenjem.
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» | POZITIVNIVIDIKI DOBREGA RAVNOVESIA MED
POKLICNO | ) ZASEBNIM IN POKLICNIM ZIVLJENJEM (RV 1)
ZIVLIENJE
KAKOVOST NEGATIVNI VIDIKI SLABEGA RAVNOTEZJA
ZIVLJENJA — MED ZASEBNIM IN POKLICNIM ZIVLJENJEM (RV
> 1)
Y STRATEGIE ZA DOSEGANJE  DOBREGA
ZASEBNO RAVNOVESJA MED ZASEBNIM IN POKLICNIM
ZIVLJENJE ZIVLJENJEM (RV 2)
S

Slika 1. Model raziskave

Pri izvedbi pregleda literature smo iskali tuje vire glede kakovosti Zivljenja. V tabeli 1 so
navedene klju¢ne besede, ki smo jih uporabili pri pregledu literature in sicer v izvirnem, tj.
angleskem jeziku ter njihov prevod v slovenski jezik.

Tabelal. Klju¢ne besede, uporabljene pri izvedbi literature

Kljuéne besede v angles¢ini Prevod klju¢nih besed v slovenscino
»quality of life« + »definition« »kakovost zivljenja« + »opredelitev«
»quality of life« + »dimensions« »kakovost zivljenja« + »dimenzije«
»quality of life« + »negative effects« »kakovost Zivljenja« + »negativni vplivi

V tabeli 2 je prikazana uporabljena tuja literatura, ki smo jo preucili in iz nje opravili teoreticno-
analiticen pregled obravnavane teme.

Tabela 2. Seznam uporabljene literature
Avtor (Avtorica) Naslov
Bhende, P., mekoth, N., Ingalhalli, V. & reddy, Y.V.  Quality of Work Life and Work- Life Balance.
(2020).

Francis, S. & Fonceca, C.M. (2023). Quality of Work Life among Employees: A
Descriptive Study.

Majumder, S., Chowdhury, S., Dey, N. & Santosh, Balance Your Work- Life: Personal Interactive Web-

K.C. (2021). Interface

Mikotajczyk, K. (2021). Sustainable Development o fan individual as a result
of Mutual Enrichment of Professional and Personal
life.

4 Rezultati in razprava

V Tabeli 3 so strnjeni predstavljeni zakljucki avtorjev, pridobljeni skozi Studije primerov, ki se
nanaSajo na uravnotezenje poklicnega in zasebnega zivljenja. V tabeli so izpostavljene
pozitivne in negativne posledice, ki jih prinasa slabo in dobro ravnovesje med delovnim in
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zasebnim zivljenjem, ter njihov odraz na kakovost zivljenja posameznikov. Raziskovali smo

tudi strategije, ki jih lahko uporabimo za doseganje uravnotezenosti.

Tabela 3: Kljuéne ugotovitve avtorjev uravnoteZenja poklicnega in zasebnega Zivljenja

Ugotovitve avtorjev Avtor/-jal-ji
raziskave
Pozitivni vidiki dobrega ravnovesja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem (RV 1)
(1) Ni stresa, dobro duSevno zdravje, dobro telesno pocutje, dobri medsebojni odnosi. Majumder,
Chowdhury,

Dey in Santosh
(2021)

(1) Ravnotezje med delom in zasebnim zivljenjem je neposredno povezano z druzbeno Mikotajczyk

trajnostjo. Trajnostni razvoj ¢loveskega kapitala je kompleksen koncept, ki zajema podro¢ja (2021)

¢loveske dejavnosti na Stevilnih ravneh ¢loveskega Zivljenja: naravno okolje, gospodarstvo in

druzbo, kjer je pomemben cilj dobra kakovost Zivljenja za sedanje in prihodnje generacije.

(1) Ko delo ne prevladuje nad zivljenjem izven dela in obratno. Bhende,
Mekoth,
Ingalhalli in
Reddy (2020)

(1) Zadovoljni zaposleni so bolj prispevni k razvoju organizacije in so samo motivirani, kar je  Francis in

velika prednost. Fonseca (2023)

(2) Pozitivno delovno okolje-pomemben vpliv na dobro poéutje, zadovoljstvo, produktivnost,

dobra kakovost osebnega zivljenja.

Negativni vidiki slabega ravnovesja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem (RV 1)

(1) Stres, slabe mentalne zmoZnosti. Majumder,

(2) Vpliv na fizi¢no ter mentalno zdravje zaposlenih. Chowdhury,

(3) Stres zaradi krizanja med delovnim in osebnimi obveznostmi, utrujenost.
(5) Neuravnotezeno delovno zivljenje zmanjsuje sreco.

(1) Slaba kakovost dela povecuje stres pri zaposlenih, kar negativno vpliva na njihovo domace
zivljenje, povzroca psihi¢no §ibkost, demotivacijo in splosno nezadovoljstvo s poklicnim
zivljenjem.

(1) Vse pogostejse prepletanje dela in zasebnega Zivljenja, omejevanje na isti prostor, ob&utek
potrebe po nenehni dosegljivosti kot potencialno delovno osebo in konkurenco na trgu dela. Ni
presenetljivo, da se vedno ve¢ poklicno aktivnih ljudi sooca s problemom uravnotezenja dela
in zasebnega zivljenja.

(1) Delovne zahteve se krizajo z osebnimi obveznostmi. To lahko povzro¢i povecan stres,
utrujenost pri delu in motnje v druzinskih in delovnih odnosih, kar negativno vpliva na
kakovost delovnega Zivljenja.

(2) Delodajalci, ki zanemarjajo te vidike, tvegajo izgubo talentiranih zaposlenih, ki se lahko
odlo¢ijo za konkuren¢na podjetja z boljsim delovnim okoljem.

Dey in Santosh
(2021)

Bhende,
Mekoth,
Ingalhalli in
Reddy (2020)

Mikotajczyk
(2021)

Francis in
Fonseca (2023)

Strategije za doseganje dobrega ravnovesja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem (RV
2)

(1) Dolocanje prioritet, uporaba »Kolesa zivljenja«. Podjetja morajo vzpostaviti jasne delovne
politike in ustvariti primerno delovno okolje, ki spodbuja zaposlene k odmorom in
zagotavljanju Casa za druzino.

(2) Izboljsanje dusevnega in telesnega zdravja zaposlenih, njihovih odnosov, angaziranosti pri
delu, inovativnosti in kreativnosti je moc¢no odvisno od uravnotezenega delovnega zivljenja.
(1) Zadovoljevanje lastnih fizi¢nih in ustvenih potreb, strokovnega dela, druzine in prijateljev.
(2) Uvajanje koncepta trajnostne organizacije na podro¢ju upravljanja ¢loveskega kapitala.
Trajnostno upravljanje ¢loveskih virov podpira strategijo trajnostnega razvoja organizacije,

Majumder,
Chowdhury,
Dey in Santosh
(2021)

Mikotajczyk
(2021)
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poudarja posSteno obravnavo, skrbi za razvoj, zdravje in dobro pocutje zaposlenih, podpira
okolju prijazne organizacijske prakse, predvideva razvoj kompetenc zaposlenih in spodbuja
ravnotezje med delom in zasebnim zivljenjem.

(1) Ustrezen delovni ¢as, ki zaposlenim omogoca, da vzdrzujejo uravnoteZzeno razmerje med

delovnimi obveznostmi in druzinskim zivljenjem. Bhende,
»nadaljevanje« Mekoth,

(1) Kakovost delovnega zivljenja kljuéni vidik, ki pomembno vpliva na dobro pocutje, Ingalhalliin

zadovoljstvo in produktivnost zaposlenih. Reddy (2020)

(2) Nezadovoljstvo vodi do stresa in negativno vpliva na psiholo§ko dobro pocutje zaposlenih,
kar posledi¢no negativno vpliva na njihovo delovno uspesnost.

(1) Kakovostna delovna okolja omogocajo zaposlenim vecji nadzor nad svojim delovnim Francis in
¢asom, kar vodi k povedanju produktivnosti, manj primerov bolezni in odsotnosti z dela ter k  Fonseca (2023)
srecnejsi in manj obremenjeni.

(2) Ustvarjanje pozitivnega delovnega okolja, ki spodbuja zdravo ravnotezje med poklicnim in

zasebnim zivljenjem, ponuja priloZnosti za osebno in poklicno rast, ceni prispevke zaposlenih

in zagotavlja postene nadomestila in ugodnosti.

(1) Kakovost delovnega zivljenja ima neposreden in pozitiven vpliv na ravnovesje med Bhendeja,

poklicnim in zasebnim zivljenjem ter posredno vpliva na celotni razvoj organizacije. Mekotha,
(2) Za doseganje uravnotezenega delovnega in zasebnega Zivljenja je kljuéna visoka kakovost Ingalhalli in
delovnega okolja. Reddyja (2020)

(4) Ko so zaposleni sreéni in zadovoljni v organizaciji, se zmanjSuje stopnja menjave
zaposlenih.
(5) Zagotoviti zaposlenim dolo¢eno mero svobode pri delu, namesto stalnega nadzora.

Ravnovesje med zasebnim in poklicnim Zivljenjem predstavlja temeljni steber sodobne druzbe
in dela, kar potrjujejo Stevilne raziskave in Studije. Razumevanje tega koncepta in njegovih
posledic, tako pozitivnih kot negativnih, je klju¢no za zagotavljanje trajnostnega razvoja in
splosnega blagostanja.

Na podlagi zastavljenega prvega raziskovalnega vprasanja smo ugotovili, da so pozitivni vidiki
dobrega ravnovesja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem Stevilni in vplivajo na razli¢na
podroc¢ja posameznikovega Zivljenja ter druzbeno trajnost. Poudarjamo, da tak$no ravnovesje
prispeva k zmanjSanju stresa, kar neposredno vpliva na dobro duSevno zdravje in telesno
pocutje. Posamezniki, ki uspesSno vzdrzujejo to ravnovesje, pogosto gojijo tudi kakovostne
medsebojne odnose. Trajnostni razvoj ¢loveskega kapitala, ki ga omogoca uravnoteZeno delo
in zasebno Zivljenje, se kaze na vec¢ ravneh ¢loveske dejavnosti, vkljuéno z naravnim okoljem,
gospodarstvom in druzbo. Pomembno je opozoriti, da ravnovesje med delom in zasebnim
Zivljenjem preprecuje, da bi delo prevladovalo nad osebnim Zivljenjem in obratno. To omogoca,
da posamezniki v celoti izkoristijo koristi obeh podrocij. Zadovoljni zaposleni, ki ohranjajo
ravnovesje med delom in zasebnim Zivljenjem, so bolj prispevni k razvoju organizacije, saj so
motivirani in produktivni. Pozitivno delovno okolje ima pomemben vpliv na njihovo dobro
pocutje, zadovoljstvo ter celo na kakovost njihovega osebnega zivljenja. Skupaj tvorijo
sinergijo, ki pripomore k celostnemu blagostanju posameznika in druzbe. Negativni vidiki
slabega ravnovesja med zasebnim in poklicnim zivljenjem so prav tako izrazito Stevilni in imajo
resne posledice za zaposlene. Prisotnost stresa in slabe mentalne zmoZnosti, ki izhajajo 1z
slabega ravnovesja, negativno vpliva na fizi¢no in mentalno zdravje posameznikov. Stres, Ki
izvira iz prepletanja delovnih in osebnih obveznosti, povzroca utrujenost ter lahko vodi do
slabse kakovosti dela in zivljenja. Slaba kakovost dela prispeva k povecanju stresa pri
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zaposlenih, kar se odraza tudi v njihovem domacem zivljenju. Posledi¢no se pojavljajo psihi¢na
Sibkost, demotivacija in sploSno nezadovoljstvo s poklicnim Zzivljenjem. Vedno pogostejse
prepletanje dela in zasebnega zivljenja, Se posebej ob omejenosti na isti prostor ter obcutku
nenehne dosegljivosti, ustvarja konkurencnost na trgu dela ter povecuje obcutek stresa in
nemoci pri zaposlenih. Krizanje delovnih zahtev z osebnimi obveznostmi dodatno povecuje
stres, utrujenost in motnje v druzinskih ter delovnih odnosih. Delodajalci, ki zanemarjajo te
vidike in ne zagotavljajo uravnotezenega delovnega okolja, tvegajo izgubo talentiranih
zaposlenih, ki lahko poiscejo boljSe delovne pogoje pri konkuren¢nih podjetjih. Skupaj ti
negativni vidiki zmanjSujejo sreco, zadovoljstvo in kakovost Zivljenja zaposlenih.

Pri drugem raziskovalnem vprasanju se spraSujemo po strategijah za doseganje ucinkovitega
ravnovesja med zasebnim in poklicnim zivljenjem, Katere vkljucujejo ve¢ klju¢nih elementov.
Podjetja bi morala doloditi jasne delovne politike in ustvariti delovno okolje, ki spodbuja
odmore ter omogoca ¢as za druzino. Poudarek je na izboljSanju duSevnega in telesnega zdravja
zaposlenih, kar pozitivno vpliva na njihove odnose, angaziranost pri delu, inovativnost in
kreativnost. Pomembno je zadovoljevanje fizi¢nih in ¢ustvenih potreb ter uvajanje koncepta
trajnostne organizacije za podporo ravnotezja med delom in zasebnim zivljenjem. Prilagajanje
ustreznega delovnega Casa, ustvarjanje kakovostnega delovnega okolja ter spodbujanje
pozitivnega delovnega okolja so kljuéni elementi. Skozi to strategijo se zagotavlja zaposlenim
ve¢ji nadzor nad delovnim casom, kar pripomore k povecanju produktivnosti, manjSim
primerom bolezni in odsotnosti, ter k sre¢nejSemu in manj obremenjenemu delovnemu okolju.
Konc¢no, visoka kakovost delovnega zivljenja neposredno pozitivno vpliva na ravnovesje med
poklicnim in zasebnim Zzivljenjem ter posredno na celoten razvoj organizacije, zmanjsuje
nezadovoljstvo ter s tem tudi stopnjo menjave zaposlenih.

Na podlagi raziskav in analiz na temo ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem lahko
sklenemo, da je to ravnovesje izjemno pomembno za celostno dobro pocutje posameznika.
Pravilno uravnotezenje delovnih obveznosti in osebnega zivljenja vodi do vecje zadovoljstva,
boljSega duSevnega in telesnega zdravja ter izboljSuje kakovost medosebnih odnosov.
Organizacije in delodajalci igrajo klju¢no vlogo pri ustvarjanju delovnih pogojev, ki spodbujajo
to ravnovesje, vendar je tudi na posameznikih, da si aktivno prizadevajo za uravnoteZenje svojih
poklicnih in osebnih obveznosti.

Menimo, da je iskanje ravnovesja med poklicnim in zasebnim zivljenjem klju¢no za sodobnega
posameznika. V svetu, kjer so meje med delom in prostim ¢asom vse bolj zabrisane, je
pomembno, da posamezniki razvijemo ves¢ine upravljanja ¢asa in postavimo jasne meje.
Sposobnost lo¢evanja dela od osebnega Zivljenja ni samo vpraSanje produktivnosti, ampak tudi
ohranjanja duSevnega zdravja in splosnega zadovoljstva. Delodajalci bi morali biti
spodbujevalci te kulture, saj so zadovoljni in mentalno zdravi zaposleni temelj za uspesno in
inovativno podjetje. Vlaganje v dobrobit zaposlenih ni le moralna odlocitev, ampak tudi
strateSka poslovna poteza.
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5 Zakljucek

Sklep o kakovosti osebnega in poklicnega zivljenja izpostavlja pomen celostnega pristopa k
dobrobiti posameznika. Skupek zadovoljstva v osebnem zivljenju s poklicno izpolnjenostjo
postavlja temelje za uravnotezeno in izpopolnjeno zivljenje. Pomen ravnotezja med delom in
zasebnim zivljenjem, vzdrzevanje zdravih medosebnih odnosov ter skrb za duSevno in telesno
zdravje se kaze kot kljucno vplivno obmocje.

Iz izvedene raziskave na temo ravnovesja med poklicnim in zasebnim zivljenjem lahko
sklepamo, da je to ravnovesje izjemno pomembno za celostno dobro pocutje posameznika.
Kakovost zivljenja ni omejena le na en vidik, ampak je celovit koncept, ki zdruzuje razli¢ne
elemente posameznikovega dozivljanja in dobrobiti. Osebna in poklicna sfera tesno sodeluje
pri oblikovanju celostnega obcutka kakovosti zivljenja. Pravilno uravnotezenje delovnih
obveznosti in osebnega Zivljenja vodi do vecje zadovoljstva, boljSega duSevnega in telesnega
zdravja ter izboljSuje kakovost medosebnih odnosov.

Omejitve znotraj raziskave so v tem, da se osredotocajo predvsem na literaturo in pomanjkanju
empiri¢nih podatkov. Za nadaljnje raziskovanje predlagamo razsiritev na razli¢ne industrije ter
kulturne okolis¢ine, ki prispevajo k globljemu razumevanju dejavnikov, na podro¢ju kakovost
Zivljenja posameznikov. Skladno s tem je pomembno raziskati dolgoro¢ne ucinke razli¢nih
uravnotezenih strategij z delom in zasebnim Zivljenjem, da bi oblikovali trajnostne pristope za
spodbujanje optimalnega zivljenjskega sloga. Celostna obravnava osebnih in poklicnih vidikov
Zivljenja postavlja temelje za doseganje trajnostnega in izpolnjujocega zivljenja v sodobni
druzbi. Za nadaljnji razvoj bi bilo smiselno vkljuciti empiri¢ne Studije, ki bi potrdile ugotovitve
in raz§irile obseg raziskav na razli¢ne industrije ter kulturni kontekst. Poleg tega bi bilo koristno
raziskati dolgoro¢ne ucinke razli¢nih strategij za doseganje ravnovesja med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem.

Clanek je izdelan kot del obveznosti za potrebe Studijskega programa Fakultete za
organizacijske Studije v Novem mestu.
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Abstract:
Quality of Personal and Professional Life

Research Question (RV): What are the positive and negative aspects of a poor work-life balance?
What strategies are so important to achieving a good work-life balance?

Purpose: The purpose of this research is to explore and highlight the key positive and negative
aspects of work-life balance and to identify strategies that can contribute to its improvement. It
focuses on understanding how a poorer balance can affect an individual’s quality of life and the
effectiveness of organizations, and discusses how different approaches can be used to optimize this
balance.

Method: For the research, we used a qualitative method, where we reviewed and analyzed domestic
and foreign literature on the topic of overtime work and quality of life.

Results: he results of the study show that a poorer work-life balance leads to increased stress,
reduced mental and physical health, and poorer interpersonal relationships. On the other hand, a
good balance contributes to higher productivity, job satisfaction and better personal well-being.
Strategies such as flexible working hours, support for mental health and the development of an
organizational culture that promotes a balanced life are key to improving balance.

Organization: Organizations that promote a good work-life balance experience lower employee
turnover, less sick leave, and a more motivated workforce. It recommends that companies should
create a more flexible working environment and offer programmes to promote employee well-being.
Society: The study highlights that work-life balance is important not only for individuals but also
for society as a whole. It emphasises that improved balance can contribute to higher social
productivity and the overall health of the population.

Originality: This research provides a fresh perspective on the topic of work-life balance by
combining perspectives from different disciplines and taking into account recent trends such as
teleworking and the digitalisation of the workplace.

Constraints/further research: Limitations of the research include its focus on literature and lack
of empirical data. Further research could include empirical studies to verify findings and extend the
research to different industries and cultural contexts. It would also be useful to explore the long-
term effects of different work-life balance strategies.
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