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Какво всъщност помага за постигането  
на това равновесие между професионалния  
и личния живот?
Понякога просто животът ни поднася твърде много. Много често, даже поня-
кога през цялото време, понеже в наши дни моделът за справяне, който ни се 
налага да следваме, влияе на всеки, без значение къде живее или работи и 
какъв е социалният му статус.

Имаме само един живот, както се казва, но това не е точно така: ние имаме 
нашия семеен живот, нашия професионален живот, и, ако сме късметлии, нашия 
социален живот. Някои даже носят на плещите и си живота на други хора, ако 
например се грижат за свои близки със специални потребности. Но както и да го 
пресмятаме, денонощието има само 24 часа, за да живеем тези животи.

Как тогава можем да се справим?

Как да живеем собствения си живот, за да остане време и за всички тези оста-
нали животи в него?

Как можем да се справим с предизвикателствата, пред които ни изправя модер-
ният свят, и да намираме време и за себе си?

Как можем да отговорим на очакванията на околните да преодолеем неизбеж-
ните трудности на ежедневието, без животът ни да бъде разбит на милиони 
парченца?

Как да намираме време за почивка и отърсване от стреса, ако всичките 24 часа 
в денонощието са заети с други неща?
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Най-светлите умове на Европа са търсили отговор на тези въпроси – и, за щас-
тие, тези отговори започнаха да се появяват. Официално това се нарича „пости-
гане на равновесие между професионалния и личния живот“, и, въпреки че 
звучи шаблонно, постигането на баланс между работата и семейството е все 
по-ефективно в гарантирането на това никой да не се движи в живота като 
хамстер в колело.

Всички за един и един за всички

Всеки от нас има своя собствен живот, но като общество ние живеем животите 
си заедно. Колкото по-балансиран е твоят професионален и личен живот, тол-
кова по-добре е това за цялото общество. Това е една пряка зависимост, която 
не се коментира, но е важна за всички нас.

Балансирането на професионалния и семейния живот означава да няма несъв-
местими нужди и конфликт между тези две сфери. Каквото и да ти се случва в 
професионален план, твоето семейство се нуждае от теб, и обратното. Пости-
гането на баланс има много по-фундаментално значение върху нас, отколкото 
повечето хора си дават сметка: нашето психическо и физическо здраве зависи 
директно от това как синхронизираме различните сфери в нашия живот.

Помощта е по-близко, отколкото си мислиш
В нашия 21-ви век никой не трябва да решава проблемите си сам. Хората и 
техните проблеми са, без съмнение, много различни – независимо дали работ-
ното натоварване е прекалено голямо за някого, или се налага да работи на 
няколко места, за да се справи, или се грижи за член на семейството със спе-
циални потребности, или се нуждае от повече време за себе си и за децата си.

Но всички тези проблеми имат нещо общо: те не познават граници що се 
отнася до възраст или пол и могат да повлияят на всеки. Най-често в най-не-
подходящия момент и когато най-малко го очакваме.

Сбогом, Средновековие!

Дори до съвсем неотдавна, харесва ли ни или не, хората е трябвало да се спра-
вят с проблемите си съвсем сами. Всеки се е справял сам, доколкото може, в 
една безмилостна надпревара, в която тези, които изостанат, е трябвало сами да 
намерят начин да допълзят до финалната линия, ако въобще имат сили за това.



4
This project was funded by 
the European Union’s Rights, 
Equality and Citizenship Programme 
(2014-2020)

Днес, за щастие, обществата в Европа са длъжни да помагат на хората в нужда. 
Това не са просто празни думи, а задължение, заложено като закон в Европей-
ския съюз и в държавите членки, които трябва да го спазват.

Много от нас не са наясно, че обществото има задължението да помага на 
хората да постигнат баланс между професионалния и личния си живот. В 
крайна сметка, обществото си ти, твоето семейство, твоят ръководител и тво-
ите колеги, местните власти, на които плащаш данъци, и законовата закрила, 
предлагана от държавата. Ето защо е важно да познаваш правата си и какви 
услуги трябва да ти осигурява обществото, за да постигаш баланс между про-
фесионалния и личния си живот.

Три неща, които трябва да знаеш
Говори с хората

Ако установиш, че ти е трудно да балансираш между работата и семейството, 
помоли за помощ. Проблемите на всеки са различни, но ние всички имаме 
право да търсим решения за тях.

Помисли кои са най-сериозните трудности, които стоят пред теб, и ги обсъди 
със семейството си, с приятелите, с ръководителя и колегите си, с местните 
власти.

Ако изпитваш сериозни затруднения, можеш да получиш помощ. Местните 
власти са длъжни да ти предложат съвет и да ти дадат информация относно 
наличната подкрепа. Твоят работодател е длъжен да ти предложи решение 
в момент на криза. Детските градини са длъжни да ти помогнат, дори да са 
пълни и да не могат да приемат децата ти.

Когато обществото ти подава ръка, приеми я. Най-важното нещо е да се говори 
– както се казва, споделеният проблем е половин проблем.

Знай правата си

Възможно е да не познаваш правата си, но това не означава, че те не ти се 
полагат. Направи нужното, за да се информираш. Тук отново става въпрос за 
помощ: консултирай се с професионалисти, за да научиш кои са мерките за 
подкрепа, които се предлагат и могат да ти помогнат да постигнеш баланс 



5
This project was funded by 
the European Union’s Rights, 
Equality and Citizenship Programme 
(2014-2020)

между професионалния и личния си живот. Може би ще се изненадаш колко 
лесно може да се реши проблем, който преди е изглеждал нерешим.

Да бъдеш информиран за правата си може да е първата стъпка в преодолява-
нето на сериозни трудности.

Доверявай се на обществото, но преценявай самостоятелно

Ефективните мерки, които покриват всички базови потребности, може да не 
са достъпни при търсенето на баланс между професионалния и личния живот. 
Да обсъждаш проблемите си и да познаваш правата си може да улесни живота 
ти, а в някои случаи в крайна сметка да ти позволи да го живееш – за много 
семейства има пълно разделение между техния личен и професионален живот 
до степен, че животът с главно Ж остава скрит зад тях.

В същото време е важно да се разбира, че решаването на един проблем може 
да доведе до друг.

Например имаш пълно право да напуснеш работата си, но дългосрочните после-
дици от това може да са разрушителни за твоята връзка със семейството, за бъде-
щата ти пенсия и за други неща. Когато преценяваш мерките за подкрепа, мисли 
как най-добре да се възползваш от тях, за да решиш проблемите си.
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Вижте също:

Препоръки към хората, които се грижат  
за членове на семейството	

Препоръки към работните колективи	

Препоръки за работодатели	

Препоръки за подизпълнители	

Препоръки към местните власти	

Препоръки към училищата и детските градини	

Препоръки към политиците и  
създаващите политики	

Зад думите има палитра от практически  
възможности
Европейската директива за равновесието между професионалния и личния 
живот влиза в сила през 2022 г. и има за цел включване на повече жени 
в професионалната сфера, насърчаване на мъжете да ползват отпуск по 
семейни причини и да се възползват от гъвкави варианти за работа и оси-
гуряване на възможности за всички да се грижат за близки, които се нуждая 
от специални грижи.

Зад тези хубави думи стои палитра от възможности с потенциал да изиграят 
важна роля. Важното е да бъдат търсени – можеш да го направиш, като разгова-
ряш с хората, като познаваш правата си и търсиш решения на проблемите си.
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ПРЕПОРЪКИ КЪМ ХОРАТА, КОИТО СЕ ГРИЖАТ  
ЗА ЧЛЕНОВЕ НА СЕМЕЙСТВОТО
Малките деца и възрастните хора се нуждаят от помощ и подкрепа от техните 
семейства. Всеки може да бъде сполетян от сериозно заболяване или инци-
дент. Вследствие на това може да се наложи някой от семейството да се откаже 
от образованието си или от платената си работа, но вече не е задължително 
това да се случва по този начин.

Всеки трябва да знае, че разполага с различни права за тази цел, така че да не 
е необходимо да спре да работи, когато трябва да се грижи за член на семей-
ството си.

Може да имаш право на допълнителни дни отпуск, за да се грижиш за свой 
близък. Ако това не е достатъчно, можеш да обсъдиш възможностите пред теб 
с твоя работодател, например кратък неплатен отпуск или по-гъвкава органи-
зация на работа. Важно е да знаеш, че не е необходимо да спреш да работиш, 
защото член на семейството ти се нуждае от грижи. 

Ако помолиш своя работодател да ти позволи да промениш работния си гра-
фик, да ползваш неплатен отпуск или да работиш с намалено работно време, 
за да изпълняваш семейните си задължения, работодателят трябва да се съо-
брази с твоите предложения и да обясни, ако характерът на работата не поз-
волява промяна на условията на работа. Работодателят също така трябва да 
предложи алтернативи – най-добре е заедно да намерите решение. 

Знай, че трудът ти не трябва да бъде омаловажаван от колегите ти, защото 
работиш с намалено работно време, за да се грижиш за член на семейството. 
Това не те прави по-малко ценен служител. Работодателят е длъжен да органи-
зира работата по такъв начин, че твоите задължения да бъдат разпределени 
между другите служители справедливо и да бъдат съответно заплатени. 

Ако работодателят ти откаже да те изслуша или се отнася с теб по-неблаго-
склонно само защото имаш семейни задължения, в определени случаи това 
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може да се разглежда като дискриминация. Потърси съвет и съдействие във 
връзка с дискриминацията от Комисаря по осигуряване на равни права. 

Би било полезно също така да помислиш за промяна на начина, по който орга-
низираш професионалните си ангажименти в дългосрочен план. Например, 
възможно ли е да включиш и други членове на семейството, така че не само 
един човек да бъде натоварен прекомерно и да не се налага да отсъства пре-
калено дълго от работа? Може ли да се намери по-добро решение съвместно с 
местните власти, така че ангажиментите, свързани с грижите за член на семей-
ството, да бъдат споделени от общността? За колко време е разумно или въз-
можно да получаваш намалено заплащане, например в случай на временно 
преминаване на намалено работно време или ползване на неплатен отпуск? 
Може ли изпълнението на задълженията да бъде споделено, така че отраже-
нието върху професионалния живот да бъде възможно най-малко?

Търсенето на помощ в тези случаи показва, че те е грижа и искаш да намериш 
трайни решения, които не натоварват никого. Грижите за твоето собствено 
здраве са наистина важни за всички хора, които обичаш. 

Не е задължително да си идеален. Никой не може да се справи с всичко, въпреки 
че от някои постове в социалните мрежи това може и да изглежда възможно.
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ПРЕПОРЪКИ КЪМ РАБОТНИТЕ КОЛЕКТИВИ
В професионалния кръг е възможно да има колеги, които не са в състояние да 
допринасят толкова, колкото им се иска. Причините за това може да са поло-
жителни или отрицателни – някои стават родители или трябва да се грижат 
за член на семейството, който е със сериозно заболяване или се нуждае от 
помощ по други причини. 

Ако член на колектива не може да допринася на пълно работно време към 
работата, това може да предизвика недоволство у другите, които сега трябва 
да поемат несвършената работа. Важно е да се знае, че всеки има правото и 
задължението да полага грижи за членовете на семейството си, и понякога 
това може да се отрази на начина, по който той/тя работи. Ако е възможно да 
бъдат направени такива временни промени в начина на работа и ако те не 
са прекалено натоварващи за работодателя, колегите имат право да напра-
вят такива промени. Промените могат да включват работа с намалено работно 
време вместо на пълно работно време, допълнителен (неплатен) отпуск, гъв-
кава организация на работата или подкрепа в грижите за член на семейството, 
като например грижи за децата, осигурени от работодателя. 

Всички решения зависят от специфичните възможности, предлагани от рабо-
тодателя, но трябва да бъдат достъпни на равни начала. Например, ако рабо-
тодателят предлага почивни дни, когато родител на някой от служителите има 
сериозно заболяване, всички служители имат право на тях. Да се надяваме, 
че това няма да се налага на никого, но такива ситуации са част от живота и 
тогава това помага много.

Никой на работното място не трябва да омаловажава труда на колегите си, 
които се възползват от възможностите за съчетаване на работата и семейния 
живот. Да, това може да доведе до реорганизация на работата, но необходи-
мостта да се полагат грижи за членове на семейството, когато това е най-не-
обходимо, може да споходи всеки и всички трябва да проявяват разбиране. 
Омаловажаването на труда на колега поради изпълнение на семейните задъл-
жения може да се счита за дискриминация и е забранено. 
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Най-доброто, което може да се направи, е да се договорят правилата от екипа 
– кой трябва да бъде информиран за необходимостта някой да съчетае слу-
жебните и семейните си задължения и как, какво се случва след това и какви 
решения се взимат. Също така е добре да се знае предварително как ще се 
реорганизира работата на целия екип, ако някой неочаквано трябва да ползва 
отпуск или да работи с намалени задължения.

Психическото здраве и благополучие на работното място зависи, освен от 
всичко друго, и от това колко сигурни се чувстват служителите, когато трябва 
да изпълняват семейните си отговорности в допълнение към служебните си 
задължения. 

Ръководството носи отговорността за добрата организация на работата. Ръко-
водството също така носи отговорността за това да организира работата по 
такъв начин, че служителите със семейни отговорности да бъдат защитени от 
по-неблагосклонно отношение.
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ПРЕПОРЪКИ КЪМ МЕСТНИТЕ ВЛАСТИ
Благополучието на хората в местната общност зависи от тяхната удовлетворе-
ност от живота и от възможностите им за лична реализация. Част от личната 
реализация може да е свързана с работата. Работните места са част от общ-
ността и нейното функциониране.

Местните власти, т.е. общностите, играят важна роля в подпомагането на 
хората, когато семейните отговорности станат прекалено тежки. Например 
местните власти могат да предложат подкрепа на семействата с малки деца 
или на семействата с хора с увреждания или сериозни заболявания, или с въз-
растни членове на семейството, които се нуждаят от грижи. 

Социалните услуги, осигурявани от местните власти, играят важна роля при 
постигане на равенство на половете, тъй като най-често жените поемат отго-
ворността за домашните задължения. Намаляването на домашните задълже-
ния на жените вкъщи, когато се грижат за членове на семейството, дава на 
жените много по-големи възможности да участват на пазара на труда или да 
подобряват уменията си. 

Местните власти са близо до хората. По тази причина местните власти могат 
също така да предлагат различни услуги съобразно нуждите. Всяко семейство, 
което се обърне към местните власти с молба за помощ, трябва да получи 
помощ, когато е налична и необходима, и писмено обяснение защо местните 
власти са решили да осигурят помощта по начина, по който го правят при 
съответните обстоятелства. 

Местните власти в Европа са показвали голяма загриженост и предвидливост 
в осигуряването на различни услуги, а в условията на пандемията от COVID 
те демонстрираха много нови и иновативни решения, които често бяха нами-
рани много бързо. Независимо от това все още има много какво да се постигне 
в намаляването на натоварването, особено на жените.

Най-добрите решения се създават в партньорство. Най-ефективните решения 
за служителите, които се нуждаят от съдействие за съчетаване на професио-
налния и личния живот, могат да бъдат обсъдени с по-големите работодатели.
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ПРЕПОРЪКИ КЪМ УЧИЛИЩАТА И  
ДЕТСКИТЕ ГРАДИНИ
Образователните институции имат много важна роля в популяризирането на 
равенството на половете. В детските градини, както и в училищата, е важно да 
се обръща внимание на това и момчетата, и момичетата да се учат да изпълня-
ват задълженията си у дома и да почистват стаите си наравно. Няма домакински 
задължения, които са специфично женски или мъжки. Умението да се постига 
равновесие между професионалния и личния живот често не се преподава в учи-
лище. Тъй като това е един много важен въпрос, той трябва да се обсъжда в рам-
ките на преподаването на различни предмети. Равните възможности за всички и 
кариерните съвети, например, са две важни теми, които са неразривно свързани 
със съчетаването на професионалния и семейния живот.

Детските градини и училищата също така трябва да играят по-обща роля в под-
крепата на родителите и хората, които се грижат за децата, в това как да съче-
тават своя професионален и семеен живот. Дейностите, свързани с отглежда-
нето на малки деца, трябва да отчитат и интересите на децата, и интересите 
на семействата, които трябва да осигуряват препитание в интерес на децата. 
Родителите с нестандартно работно време не трябва да бъдат изоставяни. Все-
общото образование отчита специалните нужди на децата, които по каквито и 
да било причини имат по-малка подкрепа у дома.

Някои ученици може да се затрудняват в училище поради задължения в семей-
ството. Образователните институции трябва да не забравят, че подобни задъл-
жения не са нещо желано от младите хора и те вече имат достатъчно затрудне-
ния. Ако ученикът/ученичката е обект на неблагоприятно отношение заради 
неговите/нейните семейни задължения, това отношение може да се разглежда 
като дискриминация. Дискриминация може също така да се наблюдава, когато 
училището не подкрепя по възможно най-добрия начин младите хора, които 
стават родители по време на обучението си. 

Учителите и другият персонал в образователните институции може да имат 
твърде натоварващи професии, но те също имат право на промени в орга-
низацията на работата, така че тя да може да се съчетава с техните семейни 
задължения. Родителите нямат право да омаловажават труда на учител, който, 
например, работи от вкъщи преди важен изпит, защото се грижи за собстве-
ното си болно дете. Ръководството на училището е длъжно да защитава пер-
сонала от подобно насилие. За повече информация вижте препоръките към 
хората, които се грижат за член на семейството. 
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ПРЕПОРЪКИ КЪМ ПОЛИТИЦИТЕ И  
СЪЗДАВАЩИТЕ ПОЛИТИКИ
Когато се взимат решения, трябва да се има предвид влиянието на тези реше-
ния и върху хората, които изпълняват семейните си задължения. Например не 
трябва да се приема, че предлаганата досега грижа за децата може да се прех-
върли на родителите незабавно. Предлагането на услуги за възрастните хора, 
които са прекалено отдалечени, също може да е проблемно, тъй като орга-
низацията на транспорта може да отнема твърде много от ценното работно 
време на децата на тези възрастни хора. Влиянието върху грижите за семей-
ството може също така да се прояви на привидно неочаквани места. Например 
едно опасно кръстовище може да затрудни родителите и да наложи те да карат 
децата си до училище, докато безопасната и добре планирана организация на 
движението може да позволи на децата да отиват сами на училище.

Създаващите политики могат да направят много в подкрепа на семействата. 
Освен да се гарантира, че зле преценени решения не натоварват допълнително 
грижата за семействата, трябва да се има предвид и популяризирането на рав-
ните възможности на мъжете и жените. Постигането на равенство на половете 
зависи в голяма степен от решенията, взимани от изготвящите политики. 
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