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turizma, odprtih inovacij, 

Vsebina ni omejena zgolj na navedene tematske sklope, ampak 

prispevke, ki obravnavajo nove in aktualne teme in 
predstavljajo znanstvene 
in uporabo v praksi. Vsled tega objavljamo tudi tematske 
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Politika za prosti dostop
Revija Perfectus AC odprt dostop do svojih vsebin, ki 
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ali ga 
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U OD DOMA: PRIMER EPIDEMIJA 
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Povzetek: zajela pandemija COVID-
j na 

daljavo. Glavno raziskovalno v
l stres 

takoj po uvedbi e
Metoda:

-19 delalo od 
doma. Primerjali smo stopnjo stresa po prvem tednu dela od doma in po prvem mesecu dela od doma. Pridobljene odgovore se je 

Ugotovitve:
- ed 

ijo ter 
so kasneje 

Omejitve: . 
Pri pridobitvi odgovorov 

  
Nabor ugotovitev in ukre

sami pomagali pri premagovanju ovir in obvladovanju stresa pri delu od doma.
Prispevek raziskave: - v. Tako smo se v jeseni 2020 

delo 
od doma. Zato je pomembno, da se tako zaposleni kot delodajalci in medicina dela na podlagi izku

delo od doma, obvladovanje stresa, stres pri delu od doma, sodobne tehnologije, epidemija COVID-19.

TELEWORK AND WORK-FAMILY CONFLICT DURING COVID-19 PANDEMIC
Abstract: In early 2020, the world was hit by the COVID-19 pandemic and the countries made different decisions on when and how to 
adopt adequate measures. This research mainly focuses on one issue: "What is the psychological impact of teleworking on workers, in 

, the 
research also focuses on organizational methods for coping with stress and ways to manage stress when working from home. 
Methodology: The employees from 232 different Slovenian organizations were invited to take part in our random sample. 727 
employees responded to the questionnaire survey, out of which 631 worked from home. The levels of stress after the first week and 
after the first month of working from home were compared. The data collected were analyzed by using SPSS.
Results: Findings suggest that after the first month of lockdown family conflicts increased while stress levels dropped due to positive 
media outlets. Having previous experience with using IT also enabled a smoother transition from conventional work to remote work. 
Furthermore, employees adapted to new technology and learned how to better organize their time which made remote working 
easier for them, helped them to stay focused on work, attend the meetings prepared and cope with stress. However, there was a n 
increase of stress associated with lower income expectations, the sense of loneliness and social isolation. That is why it is important 
for employees, employers and occupational health institutions to familiarize themselves with the findings based on experience and 
prepare an action plan for systematic stress management in such cases. The selection of findings and measures could become a guide 
for employees to help them in dealing with and managing stress when working from home.

Keywords: telework, stress management, stress related to telework, contemporary technologies.
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Uvod

OVID-
dokaj normalno in zato ni 

ere in socialni 
j v 

odana vrednost, hkrati pa 
ID-19 

tako je premalo tudi optimizacij v 
(Zupan 

sodobnih 
tehnologij, nesposobnost izpolnjevanja pretiranih delovnih zahtev ter p
ki lahko privedejo do stresa na delovnem mestu. Slednji pa ne vpliva le na zaposlene, ampak kmalu na celotno organizacijo, ka

nju motivacije in produktivnosti (E-

idemiji bolezni COVID-19  
ni 

iti izpolnjene nekatere 

obliki dela (24ur.com, 2020).
-

alternativno 
delo od doma. Raziskali smo, kako nam uporaba tehnologij lahko pomaga pri delu ter kdaj pri posamezniku vzbuja negotovost in 

-19, ne le za organizacijo, ampak tudi za 
posameznika. Z analizo odgovorov, ki smo jih pridobili s -19 svoje delo 
opravljali od doma, smo ugotavljali, kaj zaposlenim predstavlja uporaba tehnologij v delovnem procesu oviro ali korist, zanimalo nas je 
tudi, kako spremembe delovnega procesa vplivajo na zaposlene. Raziskava je bila opravljena v prvem mesecu karantene. Cilj je ugotoviti, 
kako so zaposleni dojemali stres v prvem tednu in po mesecu trajanja karantene. 

ojemali stres v prvem tednu in po prvem mesecu  

obvladovanja stresa na delovnem mestu smo nakazali smernice za obvladovanje stresa pri delu od doma zaradi epidemije COVID-19.  V 
-19 in preventivne ukrepe za zajezitev virusa SARS-CoV-2. 

Predstavili smo tudi delo o
delu 

postopek zbiranja in analiziranja podatkov. 

Samemu COVID-
m 

koronavirusom. Dne 7. januarja 2020 so kitajski pristojni organi -nCoV (WHO, 
2020). 

skoraj vse 

je 11. marca 2020 razglasila COVID-19 za pandemijo. 

ja socialnih 
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- ljih, v upravnih enotah in pravosodju, v domovih 
za ostarele ter zavodih za prestajanje kazni (Vlada Republike Slovenije, 2020). 

Ukrepi, namenjeni omejevanju socialnih stikov: od 20. marca 2020 je veljala prepoved zbiranja ljudi na javnih shodih in javnih 
prireditvah ter drugih dogodkih na javnih krajih v RS. Zaprle so se javne ustanove. Od 16. marca sta bila ustavljena javni po
avtobusni i

za 
ranljive skupi

predvsem pa so prepovedali vse obiske v zdravstvenih us

nijo pa

karanteno ob vstopu v Slovenijo.
Ukrepi v vzgojno- -

Ukrepi v delovn
eno 

domu.
Ukrepi v upravnih enotah in pravosodju: upravne enote do nadaljnjega opravljajo nujne naloge, stranke sprejemajo samo za 

part

Ukrepi v domovih za ostarele: uvedena je bila popolna prepoved obiskov.
Omejitev obiskov v zavodih za prestajanje kazni uvedena je bila omejitev obiskov skupin v zavodih, nenujni zdravstveni 
pregledi zaprtih oseb pa so bili prestavljeni. 

pravila 
evanjem rok. Od 12. 4. 2020 naprej so morale 

-

je vlada odpravila 

vedno ostali v 
delu je 

namenjeno naslednje poglavje. 

Delo od doma

Vsled 
raziskav, ki bi se 

vanju teh 

udi in na 

ravila glede obvladovanja stresa v digitalnem delovnem okolju, ugotovila, da 
ultati 

raziskave spodbujajo podjetja k celostni obravn
pa je nemalokrat povezano s stresom, s katerim se slednji spopadajo. Raziskava nakazuje smernice za vpeljavo samohipnoze kot 

jo 
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i. 
bol

-
r., 2017) prav tako ugotavlja, 

obo, ki jo 

Ob razvoju tehnologije se je -
gla pri 

naslednjem: 
raz

v;
razvite so bile alternativne poti strukturiranja organizacije in administracije;

zabrisale so se meje med spoloma;

delovne ure;

tehnologij (Kumar in Aithal, 2016). 

Izraz delo od doma predstavlja delo, ki ga zaposleni opravlja zunaj prostorov podjetja. To vrsto dela imenujemo tudi delo na daljavo. 
-

rezultati 
tudi izmenjava informacij (Gospodarska zbornica Slovenije, 2020).

Med epidemijo so bili zaposleni primorani zaradi ukrepov ostati doma, zato dejansko govorimo samo o delu od doma. Delodajalci so na 

oma 
v.   

V kolikor pogledamo stanje leto pred pojavom pandemije, je leta 2019 v Sloveniji imelo 99 % podjetij z vsaj 10 zaposlenimi dostop do 
% zaposlenih v 

omenjenih podjetjih; v podjetjih v proizvodnih dejavnostih je bilo takih zaposlenih 42 %, v podjetjih v storitvenih dejavnostih pa 64 %. 
neta prek mobilnih telefonskih 

teh 
podjetjih. 

in sicer:
spletni razvijalec,

prevajalec,

zavarovalni zastopnik,
pisatelj,
prepisovalec medicinskih besedil,
ponudnik varstva otrok,
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medicinska sestra,

referent z

Stres in stres povezan z delom

zmerje 

tako imenovani negativni stres, ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem; takrat pravimo, da gre za pozit ivni stres 

Kaj je stres? 

olgotrajen. 
Enak dogodek bo nekomu predsta

nem mestu, 
nizka podpora sodelav

. i. eustres. Stres 
va, da 

osameznik 
je tudi v 

Pozitivni stres

Pozitivni stres d
mo 

kontrolo n t. 
osameznika 

npr. na 
lovnem mestu, 

Negativni stres

redolgo. 
- to je takrat, ko je stres izrazito 

da je posameznik v nevarnosti in mu pomaga, da se

a sistema, 

Vpliv stresa na organizacijo

visoki 
poklicni kvalifikaciji, malo samostojnosti pri izvajanju delovnih operacij, malo podpore sodelavcev oziroma nadrejenih in neustrezni 

ruditi 

ajalca 
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h celotne 
organizacije. Tega dejstva se zaveda pr

, 2019). 

javi z delom 
v pisarn

ja 
prioritete nalogam (Kumar in Aithal, 2016). 

Pomanjkanje nadzora:
kdaj se odjaviti iz socia

ijo, da nas lahko 
za spanje 

kmalu postane nezdrava navada (Scott, 2020). 
Veliko ljudi pozabi, da morajo tisti, ki delajo od doma, delati. To pomeni, da jih ne moremo poklicati 

biti delovne 
ure zaposlenega res ure in ne prekinjene minute, saj sicer ne morejo delati produktivno. Tudi obiski v poznih urah so neprimerni, saj 
morajo ljudje, ki delajo od doma, prav tako zgodaj vstajati. Zaposlene, ki delajo od doma, pogosto motijo med dnevom tudi dru

i ugotovijo, da 

bistveno pri delu od doma in je 
postavljati 

meje sebi,

Socialna izolacija: Nekateri

toda ta od doma 
(Scott, 2020).

m ciljem. Ohranjanje nadzora je 
cott, 2020). 

Vpliv stresa na zaposlenega

ivlja 

la 

Metode

Za na do 26. 4. 
e. K anketi je bilo 

muzejev in 9 poslovnih inkubatorjev. 

Merski instrument

K sodelovanju v anketi je bilo pova
SPSS. 

Drugi del se
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nketirani 
ko, da so 

so bili obdelani 

Demografija 

azuje 

35 let in 36 45 let, 61 % od teh 

Tabela 1: Demografija
Delovno aktivno 
prebivalstvo (Vir: 

SURS, 2020)

Delovno aktivno 
prebivalstvo v 

procentih
anketirancev 
v procentih

Spol
401.754 605 0,15 % 83 %
492.475 122 0,02 % 17 %

Starostna skupina
42.625 39 0,09 % 5,36 %

26 35 let 198.858 186 0,09 % 25,58 %
36 45 let 264.766 241 0,09 % 33,15 %
46 55 let 251.148 170 0,06 % 23,38 %

136.832 91 0,06 % 12,52 %
Skupaj 894.229 727 0,01 % 100 %

Izobrazba
Univerzitetna/magisterij/doktorat 445 61 %

erciarna 180 25 %
78 11 %

Srednja poklicna 22 3 %
Osnovna 0 0 %

Dela
Upravljalec ali poslovodja 50 7 %

130 18 %

zdravstvena ustanova)
442 61 %

Zaposlen (proizvodnja, tovarna, 10 1 %

Drugo 93 13 %
Podjetje

Proizvodno podjetje 50 7 %
Storitveno podjetje 167 23 %

408 60 %
80 11 %

Manj kot 5 let 228 31 %
6 10 let 123 17 %

11 20 let 171 24 %
20 30 let 122 17 %

83 11 %
Zakonski stan

skupnost)
615 85 %

Samski 112 15 %
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240 33 %
167 23 %

87 12 %
14 2 %

189 26 %
Drugo 36 5 %

35 in 
36 elovnih 

nj.

Hipoteze

dnu in po 
in dela od doma?« smo postavili naslednje hipoteze:

Uporabili smo naslednje spremenljivke: 

Uporabili smo naslednje spremenljivke: 
Sodobna teh

-

Nisem vajen/-a oddaljenega komuniciranja s sodelavci, strankami.
Nisem

Zaprt prostor tesnoba.
Omejenost gibanja v naravi.

Rezultati 

a in na mesec dni 
- prvi mesec (n = 631)) in 3 (Tabela 3: 

Prisotnosti stresorjev: prvi teden prvi mesec (n = 631)) je razvidno, da ni bistvenih odstopanj v odgovorih za prvi teden dela od doma in 
prvem 

tednu dela od doma odgovorili vsi anketirani, ki so med epidemijo COVID-19 delali od doma. Minimalna vrednost izbranega odgovora pri 

»1,87«, po enem mesecu pa »1,96«, kar pomeni, da delo od doma vpliva na konflikte.
»1,95«, po enem mesecu pa 

flikti 
(trditev 1) in napetosti (trditev 3).
Pri trditvi »Zaradi prilagajanj zaradi dela od doma pride d

- u pa »2,76«, kar 
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»3,41«, po enem 
so se prilagodili na novo realnost. 

delo.« je v prvem tednu 
lj fokusirani 

po enem mesecu dela. 

prvi mesec (n = 631)
Prvi teden Mesec dni Razlika

Standardni 
odklon

Standardni 
odklon

Standardni 
odklon

1,87 1,152 1,96 1,181 -0,09 -0,029

zbran.
1,95 1,11 1,83 1,005 0,12 0,105

Zaradi prilagajanj zaradi dela od doma pride do 2,39 1,284 2,46 1,286 -0,07 -0,002

4,18 0,953 4,35 0,866 -0,17 0,087

- 3,29 1,436 2,76 1,373 0,53 0,063

ko sem delo opravljal v organizaciji.
3,41 1,481 3,32 1,481 0,09 0

potrebno, da sem kasneje fokusiran na delo.
4,14 1,036 4,24 0,96 -0,1 0,076

-
vi, da zaposleni pripravijo vse potrebno pred sestankom, da so 

kasneje lahko fokusirani na delo. 

Tabela 3 (Tabela 3: Prisotnosti stresorjev: prvi teden prvi mesec (n = 631)) prikazuje opisno statistiko za spremenljivko prisotnost 
tnosti 

5. 
pred 

ar pomeni, da so se kljub 

pomeni, 
da so si z vsakim tednom delo bolje organizirali. 
Pri trditvi »Nisem vajen/-
»2,06«, kar pomeni, da so tudi svoje komunikacijske sposobnosti pri delu na daljavo 

omeni, 

Pri trditvi »Osamljeno

Pri trditvi »Zaprt prostor pa »1,8«, kar pomeni, da je po enem mesecu 

anketirance 
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Tabela 3: Prisotnosti stresorjev: prvi teden prvi mesec (n = 631)
Prvi teden Mesec dni Razlika

Standardni 
odklon

Standardni 
odklon

Standardni 
odklon

1,75 1,191 1,72 1,142 0,03 0,049
2,33 1,35 2,41 1,4 -0,08 -0,05

2,3 1,296 2,11 1,195 0,19 0,101
Nisem vajen/-a oddaljenega komuniciranja s 
sodelavci, strankami.

2,38 1,418 2,06 1,235 0,32 0,183

2,29 1,267 2,27 1,272 0,02 -0,005
2,1 1,261 2,3 1,339 -0,2 -0,078

Zaprt prostor tesnoba. 1,77 1,135 1,8 1,199 -0,03 -0,064
Omejenost gibanja v naravi. 2,3 1,446 2,38 1,495 -0,08 -0,049

t 
stresorja in osamljenost, ob
organiziram in razporedim in nisem vajen oddaljenega komuniciranja s sodelavci, strankami. 

moremo hipoteze v celoti potrditi, saj so 

Razprava

, 

k 
tesnobe v danem trenutku. Glede na navedene pr

distrakcija (mislim na delo, da se zamotim);
poro (pri drugih ljudeh);

zloraba (npr. alkohola);

zanikanje (to ni res, to se meni ne dogaja);
distanciranje (ne dovolim, da se me dogodek dotakne, na to ne mislim);

a izgine).

in nam pomagajo s 
no, da so zelo 

Pomemben psiholo
tresom, 

inf za 
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lik 

sti 

ajemno 

Vsem 

emijo 
COVID-

-19, saj bi se zaposleni, ki delajo od doma, lahko 

in v nekaterih 

Predlogi za podjetja

doma. Delodajalci morajo biti zaposlenim na voljo po telefonu in e-
i s primeri dobrih praks o tem, kako delajo drugje. Podjetja morajo poskrbeti, da bodo 

ljeni 
delavec pri opravljanju svojega dela p
naj bi bili prisotni zunanji mentorji, ki bi spremljali napredek zaposlenih in jim prikazali dobre prakse v drugih podjetjih. Podjetja, ki imajo 
poslovne eno . V 

- IKT pri delu 
enimi 

isluhnejo svojemu 
telesu. Ob posebnih dnevih, kot je dan zemlje, ki ga praznujemo 22. aprila, bi svoje zaposlene lahko povabili na sprehod v naravo, kjer bi 
opravili preprosto nalogo: iz vej, listov, cvetja bi lahko izdelali mandale, fotografijo izdelka pa poslali po e-
nagrado.

kih vidikih, ki 
lahko pridejo do izraza v primeru dolgotrajnega dela od doma:

je potreba po sprejetosti oziroma pripadnosti. Pri tem bi lahko delodajalci 

-razbremenilne pogovore (o skrbeh, strahovih, jezi, osamljenosti, odporih itd.), pogovore o 
im 

sme biti toliko, da bi ovirale delo. 
Informiranje 
pomembno, da delodajalec zaposl

hko 
povedo, da se zavedajo resnosti s

delodajalec ohranja nadzor nad situacijo, -ta spreminja. 
Razporeditev dela delo od doma lahko prinese zaradi neprilagojenega delovnega okolja nesorazmerno obremenitev 

o
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nenavadnih o
Ohranjanje predvidljivosti in varnosti

odobni 
obliki, kot so jih imeli pred situacijo dela od doma, to so lahko na primer redni sestanki (po telefonu, mailu, videokonference), 

Dodatni mehanizmi motiviranja v razmerah, kjer dela vsak sam, je manj interakcij med osebami, s tem pa tudi manj kontrole, 

naj bodo naloge opravljene. Predvsem pa ne sme delodajalec pozabiti na pohvalo. 
Vodja mora poskrbeti tudi zase

v prime

premagovanju le-teh. 

Predlogi za posameznika

Pri de . 
er med 

o je 
hko pomagamo 

imo svoj 
oma lahko vodi do 

se med 
rmonsko ravnovesje. Lotiti se 

Morda imamo sedaj, ko delamo od 
je lahko oddih 

in sprostitev od vsakodnevnega stresa. 
-

-19 ohranimo stik s svojimi prijatelji. Na internetu ali po TV si 
ogledamo dober film, preberemo priljubljeno knjigo ali pa se prepustimo zvokom glasbe, ki nas pomirja. 

rusom. Vse 
skupaj se nam je zdelo zelo oddaljeno. Nekaj mese

omejitve 
gibanja, zaradi pritiska medijev, tudi za

daljavo. 

Sklepna misel

-19. Iz raziskave pri 631 anketiranih, ki so med epidemijo delali od 
mela predhodne 

zaposlenih menila, da jim je 
za 
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- in videoposnetko
redno 

posodabljanje in varnostno kopiranje datotek. Poleg komunikacije s sodelavci po e-
bolj 

Pomembno je, da
hko tudi 

prednost, 
o, ki mu je 

ki, delavec 

kom tveganja, tako imenovanim 
e razporedi 

Vsak z
osto ne znajo 

doma in 

obvladovanju stresa pri delu od doma. 
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