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Abstract: The purpose of this research is to investigate the balancing of professional 

and personal life and its importance for a company’s profitability. Α qualitative research was 
taken up. The research findings revealed another that the hierarchical level to which an 
employee belongs differentiates the degree of balancing between professional and personal 
life. Furthermore it was found that an imbalance between work and life leads mainly to stress, 
anger and reduced job satisfaction and other negative results. Last but not least, the research 
results indicate that the balance between work and life can be affected by job insecurity and 
lifestyle. Businesses must pay more attention to their employees in order to reduce a possible 
imbalance between their works and lives. 
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Аннотация: Целью данного исследования является изучение баланса профес-

сиональной и личной жизни и ее важности для прибыльности компании. Результаты 
качественного исследования показали, что иерархический уровень, к которому 
относится сотрудник, влияет на степень уравновешенности профессиональной и 
личной жизни. Кроме того, было обнаружено, что дисбаланс между работой и жизнью 
приводит в основном к стрессу, гневу и снижению удовлетворенности работой и 
другим отрицательным результатам. И последнее, но не менее значимое: результаты 
исследований показывают, что баланс между работой и жизнью может зависеть от 
стабильности работы и образа жизни. Предприятия должны уделять больше внимания 
своим сотрудникам, чтобы уменьшить возможный дисбаланс между их работой и 
жизнью. 

Ключевые слова: баланс между работой и личной жизнью, удовлетворенность 
работой, производительность сотрудников, психологическое переутомление на работе 

 
 

ВВЕДЕНИЕ 
Постоянно меняющаяся современная социальная и экономическая среда часто 

приводит к тому, что люди ежедневно реализуют большое количество социальных 
ролей (Цитмидели и др. (Tsitmideli et al., 2016)). Эти роли во многих случаях 
характеризуются как взаимоисключающие. В таких условиях, когда повседневные и 
служебные обязанности сталкиваются друг с другом, человек оказывается в 
неприятной ситуации, например, в ситуации дисбаланса между двумя основными 
областями жизни: семьи и работы человека. 

Этот дисбаланс был исследован много раз, поскольку он ведет к 
нежелательному поведению и, следовательно, требует особого внимания. В частности, 
дисбаланс между личной и профессиональной жизнью увеличивает уровень стресса, 
связанный с работой, и ведет к снижению удовлетворенности работой. Низкий уровень 
удовлетворенности работой отрицательно влияет на производительность сотрудников, 
что значительно снижает эффективность работы организации. 

Изменения в современной деловой среде, которые в основном являются 
результатом недавнего финансового кризиса, еще более осложняют усилия по 
балансированию личных и профессиональных ролей. 

В этой статье будет рассмотрен вопрос о балансировке профессиональной и 
личной жизни и ее важности для прибыльности организации в период экономического 
кризиса. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ ПОДХОД 
 

Вопрос баланса работы и личной жизни 
В современной литературе существует несколько исследований, касающихся 

баланса между работой и личной жизнью. Покок (Pocock, 2005) отмечает, что баланс 
достигается, когда люди обеспечивают контроль с точки зрения времени, пространства 
и модели их работы. Кларк (Clark, 2001) определил баланс как «удовлетворение, 
получаемое работником от личной жизни, а также работу с минимальным конфликтом 
между этими двумя секторами». Основной вывод из этого подхода состоит в том, что 
попытка уравнять профессиональную и личную жизнь включает в себя ролевые 
конфликты и возможные последствия для благополучия человека, такие как стресс, 
проблемы со здоровьем, выгорание и снижение эффективности (Нетмайер и др. 
(Netemeyer et al., 1996)). 

 
Негативные последствия дисбаланса в работе 

Как уже упоминалось, дисбаланс между работой и личной жизнью приводит ко 
многим негативным последствиям. 

Первым из наиболее важных отрицательных последствий дисбаланса является 
увеличение уровня стресса. Модель дисбаланса усилий и вознаграждений Зигриста 
(Siegrist, 1990) является одним из самых известных подходов к последствиям 
дисбаланса в трудовой жизни. 

Согласно модели дисбаланса усилий и вознаграждения, когда человек чувствует, 
что существует разрыв между работой и жизнью, может возникнуть стрессовая 
ситуация, которая снижает производительность и создает еще больше проблем со 
здоровьем. Было выявлено, что стресс будет увеличен, если возникнет дисбаланс 
между усилиями, которые человек инвестирует в работу, и вознаграждением, которое 
получает. 

Второе отрицательное значение дисбаланса между работой и жизнью - это 
выгорание. Маслах и др. (Maslach et al., 2001), определяют выгорание как 
«эмоциональное состояние, в котором человек теряет ценность и положительные 
чувства, сострадание и уважение к другим». 

Вышеуказанные негативные эффекты могут существовать как в работе, так и в 
личной жизни. В рабочей среде негативное воздействие на профессиональные 
обязательства происходит либо с систематическим воздержанием, либо с низкой 
эффективностью, что может привести к снижению организационной эффективности. 
Во втором случае (в личной жизни), основные результаты выгорания приводят к 
негативному отношению к членам семьи или друзьям, а также к ощущению неудачи, 
поскольку личные цели не будут достигнуты. 

Кроме того, как отмечают Броуг и др. (Brough et al., 2008), дисбаланс между 
личной и профессиональной жизнью напрямую влияет на социальные проблемы, 
поскольку это может привести к увеличению возраста людей, решивших завести детей; 
это может снизить уровень рождаемости среди населения в целом. 

 
Положительные эффекты баланса между работой и жизнью 

В отношении преимуществ достижения баланса между работой и жизнью были 
сформулированы различные теоретические подходы, касающиеся как сотрудников, так 
и организаций. 

По мнению Бёрда (Bird, 2004), баланс между работой и жизнью приводит к 
ощущению удовлетворения и счастья, которое предотвращает различные проблемы со 
здоровьем. Баланс между работой и жизнью уменьшает возможность 
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деперсонализации, а также возможность умственных и проблем со здоровьем (Лингард 
и др. (Lingard et al., 2007); Хаммиг и Войер (Hammig & Vauer, 2009). Кроме того, 
предыдущие исследования показывают, что люди, которым удается балансировать 
между работой и личной жизнью, имеют относительно спокойную семейную жизнь без 
напряженных ситуаций и проблем со своими родственниками и друзьями. Согласно 
Читтенден и Ричи (Chittenden and Ritchi, 2011), основные преимущества баланса 
личной и профессиональной жизни могут помочь уменьшить чувство разочарования, 
неудачи и чувство вины. 

Что касается преимуществ баланса между работой и жизнью на уровне 
организаций, Гровер и Крукер (Grover and Crooker, 1995) обнаружили, что сотрудники, 
которые сумели сбалансировать свою работу и личную жизнь, были более 
эффективными. Более того, Паркер и Уолл (Parker and Wall, 1998) заметили, что 
производственные показатели значительно увеличиваются, когда сотрудники 
уравновешивают свою работу и личную жизнь, поскольку они имеют повышенную 
производительность благодаря их позитивному отношению на рабочем месте. 

Кроме того, реализация различных программ, помогающих сотрудникам 
сбалансировать их работу и семейную жизнь, с точки зрения бизнеса приводит к 
уменьшению ролевых конфликтов, с которыми сталкивается человек, и в конечном 
итоге достигается удовлетворенность работой, выполнение рабочих обязательств, а 
также повышение производительности (Найтани (Naithani, 2010)). Это подчеркивает 
необходимость инициатив со стороны организаций, которые будут помогать своим 
сотрудникам в достижении баланса между работой и жизнью. 

 
МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения целей было проведено качественное исследование. Сбор 
данных проводился с использованием углубленных интервью. Этот метод часто 
используется в социальных опросах и предлагает множество возможностей для 
изучения интересующих вопросов (Drosos et. аl., 2015 a, b). Использовались полу-
структурированные интервью, и были выбраны открытые вопросы. Интервью 
заключались в личном контакте со 100 сотрудниками компаний, работающих в сфере 
услуг по энергетике в Греции. Респонденты были представителями со всех уровней 
иерархии. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Интервью, проведенное в контексте качественного исследования, состоит из 
двух основных разделов. 

Первый раздел включает вопросы, направленные на предоставление полезной 
информации для установления причин, приводящих к дисбалансу в трудовой жизни в 
организации, учитывая влияние экономического кризиса. Прежде всего, наблюдается 
умеренный уровень эмоционального выгорания, поскольку все ответы близки к 
неопределённости (шкале «ни да, ни нет»). Один из вопросов рассматривает взгляды на 
то, в какой степени баланс между трудовой и личной жизнью может быть достигнут в 
текущий момент глубокого экономического кризиса. Анализ этого вопроса показывает, 
что это сложно и зачастую даже невозможно. Процесс балансировки рабочей жизни 
кажется довольно сложным, так как каждый человек имеет свои собственные 
требования. Это состояние сильно усугубляется последствиями экономического 
кризиса, о чем свидетельствуют ответы. В период экономического кризиса сотрудники 
чувствуют неуверенность в рабочем месте, испытывают стресс и вынуждены работать 
сверхурочно без надлежащего вознаграждения. Это приводит к тому, что все меньше и 
меньше времени уделяется семейной и личной жизни, что в конечном итоге приводит к 
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дисбалансу между работой и личной жизнью, как отмечают респонденты. Возраст 
негативно влияет на дисбаланс в трудовой жизни; так, молодые сотрудники, похоже, 
приводят к гармонии свою личную и профессиональную жизнь лучше, чем их старшие 
коллеги. 

Из анализа ответов на второй вопрос, который исследует категории работников, 
затронутых дисбалансом в трудовой жизни, отмечается, что первая дифференциация 
проводится между мужчинами и женщинами. В частности, женщины чаще 
сталкиваются с подобной проблемой, особенно из-за их роли в обществе. Работающие 
женщины, особенно те, у кого есть дети, помимо выполнения рабочих обязанностей, 
должны заботиться о потребностях своих детей. Сравнение сотрудников разных 
иерархических уровней показывает, что группы представителей низших и высших 
иерархических уровней, сталкиваются с большими трудностями, чтобы сбалансировать 
свою профессиональную и личную жизнь; управляющие высшего звена характеризуют 
эти группы как «два резко отклоняющихся значения». 

Ответ на третий вопрос, касающийся причин дисбаланса в трудовой жизни, 
показывает, что в конечном итоге к этому состоянию приводит большой объём 
информации, получаемой человеком в современную эпоху, изменение социальных 
ролей, незащищенность в сфере работы, образ жизни и нестандартные ценности. 

Второй раздел состоит из вопросов, предназначенных для предоставления 
информации для исследования последствий дисбаланса в трудовой жизни. Цель 
четвертого вопроса - рассмотреть мнения о том, как выражается несоответствие между 
профессиональной и личной жизнью. Наблюдается, что работники, которым трудно 
сбалансировать две части своей жизни, часто проявляют поведение, которое 
характеризуется гневом, разочарованием, грустью и даже депрессией. 

Пятый вопрос касается последствий дисбаланса в трудовой жизни. Наиболее 
важными последствиями для респондентов являются стресс, эмоциональное выгорание 
и проблемы на рабочем месте, снижение эффективности. Более того, работники, 
сталкивающиеся с этой проблемой, ищут другую работу. Дисбаланс влияет и на уровне 
семейных отношений. Так ответы свидетельствуют о понимании, что чрезмерные часы 
работы ограничивают контакты с женами и детьми, что, в конечном счете, отвечает за 
многие современные социальные проблемы, такие как увеличение количества разводов. 
Таким образом, еще одна важная проблема - это социальные отношения. 

В шестом вопросе рассматривается совокупность методов, направленных на 
снижение дисбаланса в работе. Ответ на этот вопрос показывает, что большинство 
опрошенных сотрудников не знают о таких методах. 

Наконец, в последнем пункте рассматривается вопрос о том, применяют ли 
организации в настоящее время методы, помогающие своим сотрудникам успешно 
справляться с дисбалансом. Согласно ответам, хотя есть заинтересованность со 
стороны организаций, и некоторые руководители признают, что различные методы 
могут повысить производительность сотрудников, сложная экономическая ситуация не 
позволяет осуществить многие инициативы. Два ответа респондентов четко отражают 
нынешний статус: «у некоторых менеджеров, скорее всего, есть стремление (к 
организации методов, помогающих сотрудникам справляться с дисбалансом – прим. 
пер.), но когда начинается погоня за результатом, не до инициативы» и «во времена 
экономического кризиса организации внедряют методы, которые не способны каким-
либо образом повлиять на эту проблему». 
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ВЫВОДЫ 
Балансирование личной и профессиональной жизни - очень сложный процесс, 

этого и часто невозможно достичь. Основной проблемой, по-видимому, является 
ограниченное время сотрудников для посвящения его семье и личным интересам. 
Вероятно, основной причиной трудности в балансе работы и жизни является текущий 
экономический кризис, который затрагивает большинство общественных или частных 
организаций. Как изменение рабочего времени, так и постоянное давление со стороны 
работодателей на повышение производительности увеличивают время, которое 
сотрудники проводят на своем рабочем месте, что приводит к неспособности 
сбалансировать их работу и личную жизнь. Эти результаты согласуются с выводами 
других исследователей (Найтани и др. (Naithani, 2010); Виртц и др. (Wirtz et al., 2011), 
Чаликас (Chalikias, 2013)), которые также ссылаются на негативное влияние 
экономического кризиса и его отражение в балансе трудовой жизни. 

Кроме того, результаты исследований выявили еще один фактор, который 
отличает степень балансировки между профессиональной и личной жизнью. Этот 
фактор связан с иерархическим уровнем, к которому принадлежит сотрудник. 
Наиболее пострадавшими сотрудниками были те, кто принадлежал к очень низким или 
очень высоким уровням иерархии. 

В заключение, изменения социальных ролей, отсутствие работы, образ жизни, а 
также непостоянные ценности влияют на баланс трудовой жизни. 

Что касается последствий дисбаланса в трудовой жизни, было установлено, что 
это интенсивный стресс, гнев или другое негативное поведение, снижение 
удовлетворенности работой, выгорание и даже депрессия. 

Явление дисбаланса в жизни имеет серьёзные негативные последствия, которые 
непосредственно влияют на производительность сотрудников. Важно, чтобы 
организации стремились к тому, чтобы их сотрудники были довольны своей работой, 
поскольку это приведет к эффективности организаций (Чаликас и др. (Chalikias et al., 
2016); Скордулис и др. (Skordoulis et al., 2014; Skordoulis et al., 2015)). Способ 
обеспечения удовлетворенности сотрудников заключается в том, чтобы помочь им 
сохранить баланс между работой и жизнью. В связи с тем, что возраст соотносится с 
балансом, особое внимание следует уделять потребностям сотрудников нового 
тысячелетия, поскольку именно они будут доминировать на рынке в течение 
следующих десятилетий (Рува и др. (Rouva et al., 2016); Армира и др. (Armira et al., 
2016)). 

На основе результатов исследований конкретные группы работников 
сталкиваются с большими трудностями в балансе работы и жизни. Поэтому 
организациям следует уделять больше внимания этим категориям лиц посредством 
реализации соответствующих программ. В частности, необходимы изменения в 
отношении работающих женщин, особенно тех, кто имеет детей, а также сотрудников, 
которые относятся к очень низким или очень высоким уровням иерархии. 

Основываясь на приведенных выше выводах и результатах, есть несколько 
направлений для будущих исследований. В будущем может быть проанализирована 
степень влияния личности на достижение баланса между работой и жизнью. Кроме 
того, в будущем исследовании следует также проанализировать сотрудников в других 
отраслях. 
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