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БАЛАНС РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ/ Work-life balance
Теоретический обзор 

НЕТ общепринятого определения!

Трехкомпонентная теория (Greenhaus et al., 2003):
Баланс времени, затраченного на рабочую и семейную жизнь, 
баланс психологической вовлеченности в каждую из ролей и баланс 
удовлетворенности от рабочей и семейной жизни. 

В. А. Штроо и А. А. Козяк (2015): 
Комплексное смысловое образование, которое включает в себя 
соотношение субъективной ценности работы и жизни, 
удовлетворённости этими сферами и представление об их идеальном 
соотношении, задаваемое в том числе и социальными нормами.



БАЛАНС РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. 
Теоретический обзор 

Понятие «личная жизнь»?

Личная жизнь – это семейная жизнь (Greenhaus et al., 2003) 

Личная жизнь – это все, что не относится к работе (см. Штроо, 
Кольцова, 2012), включая в этот список не только семейную жизнь, 
но и хобби, волонтёрскую деятельность, заботу о своём здоровье и 
психологическом благополучии и др.



БАЛАНС РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. 
Теоретический обзор 

Границы между работой и личной жизнью:
ПРОСТРАНСТВЕННЫЕ

Благодаря развитию IT граница между работой и личной жизнью становится
все более размытой. В результате напряжение между работой и личной 

жизнью сохраняется или даже усиливается (Perrons, 2003).

Некоторые сотрудники предпочитают работать дома, для других, напротив, 
важны пространственные рамки офиса, пусть даже гибкие (Clark, 2000). 
По данным исследований, виртуальный офис может оказывать негативное 

влияние на семейные взаимоотношения (Hartman et al., 1991), а также является 
фактором, провоцирующим трудоголизм (Olson and Primps, 1984).
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Теоретический обзор 

Границы между работой и личной жизнью:
ВРЕМЕННЫЕ

48 рабочих часов в неделю являются оптимальным максимумом рабочего
времени; все, кто работает большее количество часов, подвержены риску  
столкнуться с дисбалансом между работой и личной жизнью (Sparks et al., 1997; 
Spurgeon, 2003).

Избыток свободного времени также вызывают неудовлетворённость и
дисбаланс жизненных сфер, поскольку работа не только позволяет 
человеку обеспечить социальный статус и необходимый уровень дохода 
для удовлетворения требований в других сферах жизни (Jahoda, 1982), но и 
помогает структурировать время, поддерживать определённый режим дня 
(Bond & Feather, 1988).



БАЛАНС РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. 
Теоретический обзор 

В КАКОЙ СТЕПЕНИ БАЛАНС РАБОТЫ И ЖИЗНИ 
ЗАВИСИТ ОТ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ВЫБОРА?

С одной стороны, работник способен влиять на соотношение рабочей и 
личной сферы в своей жизни, вкладывая различное количество времени 
и/или сил. Баланс между работой и личной жизнью зависит не только от 
внешних условий, но и от внутренней мотивации!

С другой стороны, возможности такого регулирования зависят от 
социального контекста (таких факторов, как социальный статус, уровень 
дохода) и организационного контекста (например, наличие в компании 
опции гибкого графика). 



БАЛАНС РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. 
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РАБОТА И ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ: ПРОТИВОСТОЯНИЕ 
ИЛИ ВЗАИМНОЕ ДОПОЛНЕНИЕ?

Работа прямо влияет на личную жизнь: если трудовой день прошел 
удачно, работник к вечеру, придя домой, чувствует себя бодро и 
доброжелательно, а если день не задался, то к вечеру у него, как 
правило, совсем нет сил

Таким образом, проблематика баланса работы и личной жизни 
включает в себя не только умение разграничивать рабочее и личное 
время, но и качество трудовой жизни как основу гармонии и общей 
удовлетворенности человека. 
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РАБОТА И ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ: ПРОТИВОСТОЯНИЕ 
ИЛИ ВЗАИМНОЕ ДОПОЛНЕНИЕ?

Стоит ли стремиться к четкому разделению работы и личной 
жизни? 

Страховая компания Perpetual Guardian в Новой Зеландии стала одной из первых, кто 
провел эксперимент и внедрил по его результатам 32-часовую рабочую неделю (4 Day Week 
Global) Согласно результатам, работники не просто успевают сделать за 4 дня тот же 
объем работы, что и за 5, а еще и становятся на 24% больше мотивированными и на 20% 
более производительными.

Microsoft Japan с помощью 4-дневной рабочей недели увеличила производительность своих 
сотрудников на 40%.

https://www.thedrum.com/news/2020/01/07/inside-perpetual-guardians-gamechanging-campaign-promote-the-four-day-work-week
https://www.raconteur.net/business-innovation/japan-four-day-week


Или стоит продумать инструменты эффективной 
интеграции работы и личной жизни? 

Сегодня эксперты говорят о том, что нужно постепенно
адаптироваться к интеграции работы и личной жизни. То
есть привыкать к объединению личного и рабочего. Эти две
области скорее должны дополнять друг друга, а не
конкурировать, как раньше.

Примеры: проект «Домашние животные на
рабочем месте», спортзал, йога/массаж во время
работы в офисе и т.п.



РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ ПО СОБЛЮДЕНИЮ 
БАЛАНСА РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. Superjob (2020 г.)

48 % россиян - могут соблюдать баланс между 
работой и личной жизнью 

Из них: молодежь до 24 лет (58 % респондентов)

В опросе приняли участие 4,5 тыс. респондентов 
старше 18 лет, имеющих постоянную работу, — по 
200 представителей 24 профессиональных групп, по 

всей России. 



РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ ПО СОБЛЮДЕНИЮ 
БАЛАНСА РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. Superjob

Наименее эффективно соблюдают баланс:
-врачи (39%), менеджеры по маркетингу (40%), менеджеры 
по продажам, PR-менеджеры и руководители (по 41%).

Наиболее эффективно соблюдают баланс:
юристы (58%), бухгалтеры (54%), экономисты (53%), 
секретари, менеджеры по работе с клиентами и 
операторы call-центра (по 51%).



РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ ПО СОБЛЮДЕНИЮ БАЛАНСА 
РАБОТЫ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ. Дэвид Гест (Guest, 2002):

Дисбаланс работа—жизнь (по количеству часов) характерен:
- при высоком уровне дохода 

- на высоких управленческих должностях
- больше для женщинам, чем мужчин, 
- тем, у кого есть дети на иждивении, 
- тем, у кого несколько рабочих мест.
Более низкий уровень дисбаланса был обнаружен в 

организациях с дружелюбной атмосферой, где сотрудники 
обладают большей автономией и имеют возможность 
прямого участия в политике организации.



БАЛАНС МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ.
НАУЧНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ТРУДА

Работоспособность на протяжении смены проходит ряд стадий: 
- период врабатываемости, 
- период высокой работоспособности, 
- период снижения работоспособности (утомление).

При правильной организации рабочего времени период устойчивой (высокой) 
работоспособности должен составлять не менее 75% рабочего времени в первой 
половине рабочего дня и 65% - во второй. 

Период врабатываемости не должен превышать 40 мин в начале рабочего дня и 20 
мин после обеденного перерыва.

Работоспособность. НОТ 





БАЛАНС МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ.
НАУЧНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ТРУДА

При распределении времени перерывов на отдых исходят из следующих положений: 

степень утомления во второй половине дня, как правило, больше, чем в первой, поэтому 
время на отдых следует распределять таким образом: 

30-40% - в первой половине рабочего дня и 60-70% - во второй

после обеда утомление нарастает быстрее, поэтому регламентированный перерыв 
целесообразно назначать через 1-1,5 ч от начала второй половины смены 

не следует назначать последний перерыв на отдых позже чем за 1-1,5 ч до окончания 
работы, так как интенсивность труда снижается во время заключительных работ.

Перерывы на отдых. НОТ 



БАЛАНС МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ.
НАУЧНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ТРУДА

Исследование Компании DeskTime, чье приложение отслеживает, как люди

пользуются компьютерами:

10% самых продуктивных работников в среднем делают 17-минутный перерыв

после каждых 52 минут работы.

Перерывы на отдых. Исследование.

Эксперты рекомендуют отдыхать не ранее чем через 50 минут работы. Наиболее

оптимальный вариант, по мнению некоторых психологов, это отдых по 5 минут в конце

каждого часа и по 10 минут раз в 4 часа. С одной стороны, сотрудник успевает

сконцентрироваться на работе, а с другой короткой паузы становится вполне достаточно,

чтобы немного отвлечься, снять напряжение, восстановить силы. После пятиминутной

паузы гораздо легче сконцентрироваться на работе снова.



БАЛАНС МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ.
НАУЧНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ТРУДА

Продолжительность работы. Исследование HeadHunter,
4 475 соискателей



БАЛАНС МЕЖДУ РАБОТОЙ И ЛИЧНОЙ ЖИЗНЬЮ.
НАУЧНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ТРУДА

Продолжительность работы. Исследование HeadHunter,
2106 респондентов, 2021 г.

Свыше 70% работающих россиян регулярно перерабатывают.

Около трети респондентов (28%) остаются после работы, потому 
что не могут или стесняются отказать руководителю или коллегам в 
помощи с выполнением дополнительных задач. 
При этом, каждый шестой (16%) сетует на усталость и общее 
снижение продуктивности, которые мешают выполнять задачи в 
срок.
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Продолжительность работы. Исследование HeadHunter,
2106 респондентов, 2021 г.

Каждый второй респондент из числа перерабатывающих россиян делает это 
безвозмездно. Не берут деньги за дополнительные часы работы юристы (81%), 
работники банковско-финансового сектора (76%), сферы управления 
персоналом и тренингов (72%), сферы маркетинга, рекламы и PR (69%).

Результат переработок. Почти половина россиян – 46% – испытывают из-за 
этого проблемы со здоровьем. Каждый второй жалуется на боли в спине и 
пояснице, у 43% ухудшилось зрение, у 41% появились или усилились головные 
боли, у 29% появился лишний вес, у 24% стали болеть ноги, а у 19% возникли 
или усилились «профессиональные заболевания». Многие испытывают стресс, 
депрессию, тревожность.



Место универсальных компетенций в 
Национальной рамке квалификаций



КОМПЕТЕНЦИИ 



Ссылка на опросник для женщин, работающих на 
предприятиях, где в пандемию применялась практика 

перевода сотрудников на дистант

В рамках гранта РНФ «Исследование влияния цифровой занятости на рождаемость и 
родительское благополучие»



Долженко Светлана Тонких Наталья
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