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Odnos stresa, angaziranosti i oporavka od posla s nekim pokazateljima dobrobiti

Kako u svijetu tako i u Hrvatskoj sve vise organizacija uvida koliko je dobrobit zaposlenika vazna
za konkurentsku prednost. Pokazalo se kako umorni i iscrpljeni zaposlenici ne mogu biti angazirani
te pokazuju organizacijski nepoZzeljna ponasanja kao Sto je odlazak na bolovanje ili napustanje
organizacije. U Hrvatskoj do sad nije puno istrazivanja provedeno na temu potrebe za odmorom
zaposlenika 1 strategija oporavka, tako je cilj ovog istrazivanja bio ispitati u kakvom su odnosu
potreba za odmorom, sagorijevanje, strategije oporavka, angaziranost i dobrobit. Analizirani su
podatci 271 osobe. Od instrumenata je ukljucen Upitnik radne angaziranosti, Oldenburski upitnik
sagorijevanja, Upitnik potrebe za odmorom, Upitnik oporavka od posla, Skale psiholoSke dobrobiti,
Mjere afektivnih dozivljaja te Indeks osobne kvalitete zivota. Rezultati korelacijske analize pokazali
su kako su osobe s viSim stupnjem sagorijevanja manje angazirane, manje su zadovoljne Zivotom te
dozivljavaju viSe neugodnih emocija i raspoloZenja. Takoder imaju vecu potrebu za odmorom te u
manjoj mjeri koriste strategije oporavka. Suprotno tome, osobe koje izvjeStavaju o veCem stupnju
oporavka imaju i generalno veci stupanj psiholoske i subjektivne dobrobiti te se procjenjuju
angaziranijima. U predvidanju radne angaziranosti, potreba za odmorom, odmak, vjestine i kontrola
(dimenzije odmora od posla) te ugodni afekti pokazali su se kao zna€ajni prediktori. Ipak, kad se u
zadnji blok ukljuce dimenzije sagorijevanja, dolazi do medijacije, ¢ime Otudenost ostaje jedini

znacajni negativni prediktor angaZiranosti.

Kljucne rijeci: potreba za odmorom, strategije oporavka, angaZiranost, sagorijevanje, dobrobit

The relationship of stress, engagement, and recovery from work with some indicators of well-
being

As across the world as in Croatia, more and more organizations are realizing how important
employee well-being is for their competitive advantage. It has been shown that tired and exhausted
employees cannot be engaged and usually show unwanted behaviors such as going on sick leave or
turnover. Till now, there is no much research in Croatia on the need for recovery and on recovery
experience, so the aim of this study was to examine the relationships between need for recovery,
burnout, recovery experience, engagement and well-being. In the main processing of this research
only 271 people were included. As instruments were included UWES-9, The Oldenburg Burnout

Inventory, The need for recovery scale, The recovery experience questionnaire, Psychological Well-



being Scale, Measures of affective experiences and The Personal Well-being Index. The results of
the correlation analysis showed that people with a higher burnout rate were less engaged, less
satisfied with life, and experienced more unpleasant emotions and affect. They also had a greater
need for recovery and to a lesser extent experienced recovery strategies. In contrast, people who
reported a higher rate of recovery also in general gave a higher estimates of psychological and
subjective well-being and assessed themselves as more engaged. As predictors of work engagement,
The need for recovery, detachment, skills, and control (dimensions of the The Recovery Experience
Questionnaire) and pleasant affects proved to be significant, until the last block did not include the

dimensions of burnout, leaving Disengagement as the only significant negative predictor.

Key words: need for recovery, recovery experience, engagement, burnout, well-being
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Uvod

Suprotno jos uvijek ¢estom scenariju gdje se zaposlenici uslijed nepovoljnih uvjeta rada ili
nekih aspekata odnosa poslodavca prema njima mogu osjecati kao 'potrosni resursi' koje je lako
zamijeniti, sve viSe organizacija pocinje prepoznavati svoje zaposlenike kao izvor konkurentske
prednosti. Sli¢no isti¢e 1 Rahimi¢ (2010) tvrde¢i kako organizacije mogu uspjesno odgovoriti na
promjene u okruzenju isklju€ivo znanjem, inteligencijom i kreativhim sposobnostima svojih
zaposlenika. Stoga i organizacijama postaje sve relevantnije pitanje kako stres i manjak odmora utje¢u
na rad i dobrobit zaposlenika tj. na 'izvor konkurentske prednosti'?

U istrazivanju Parent-Thiriona, Fernandez Maciasa, Hurleya i Vermeylena (2007) pokazalo se
da ¢ak 20 - 30% zaposlenika u Europskoj Uniji vjeruje da je njihovo zdravlje ugrozeno stresom
izazvanim poslom. Obzirom na ovako veliku prevalenciju stresa u europskoj populaciji vazno je baviti
se ovom temom u Hrvatskoj te novim saznanjima doprinositi poboljSanju radnih uvjeta.

U znanstvenoj literaturi mozemo nai¢i na brojne definicije stresa, no najbitnije je istaknuti da
je stres psihofizioloska reakcija (stavlja osobu u stanje uzbudenja) koja se javlja kada postoji
neravnoteza izmedu resursa koje osoba ima i zahtjeva koji se na nju postavljaju. Uzroke stresa
nazivamo stresorima, a na poslu oni mogu biti razliciti, npr. prevelika optere¢enja, nedostatak jasnoce
radne uloge, neukljucenost u donoSenje odluka koje utjecu na radnika, nesigurnost posla, neucinkovita
komunikacija i sl. (European Agency for Safety and Health at Work, 2. listopada 2020). Ipak, u svom
radu Demerouti, Bakker, Nachreiner 1 Schaufeli (2001) navode kako stresorima preferiraju nazivati
one Cinitelje koji uglavnom kod svih ljudi 1 u svim situacijama izazivaju stres. Za razliku od toga,
radnim zahtjevima nazivaju sve fizicke, psiholoske, socijalne 1 organizacijske aspekte posla koji traze
neprekidni fizi¢ki ili mentalni napor te stoga izazivaju odredeni fizicki ili psiholoski troSak. Kada je
taj troSak prevelik te kod ljudi izaziva negativne posljedice poput anksioznosti, depresije 1
sagorijevanja, radni zahtjevi postaju sinonim stresa na poslu (Schaufeli i Bakker, 2004).

Uloga odmora nakon posla je ublazavanje posljedica stresa i napora na poslu. Iako je ponekad
zanemaren od strane zaposlenika ili jo§ ¢eS¢e od strane njihovih nadredenih, pokazalo se da je dnevni
oporavak vazniji za zdravlje 1 subjektivnu dobrobit od godisnjih odmora (Demerouti, Bakker, Geurts
1 Taris, 2009). Iako postoji nekoliko definicija oporavka od posla, Demerouti i1 suradnici (2009)
definiraju ga kao proces koji popravlja negativne posljedice napora i odnosi se na one aktivnosti koje

smanjuju umor s ciljem rekuperacije 1 ponovne psihicke spremnosti. Aktivnosti koje zaposlenici



upraznjavaju s ciljem oporavka, razlikovat ¢e se od osobe do osobe, no Sonnentagova i Fritzova
(2007) tvrde kako nisu aktivnosti same po sebi oporavljajuée, ve¢ atributi u njihovoj podlozi. Stoga
su grupirali aktivnosti na one koje omogucavaju psiholoski odmak, relaksaciju, usavrSavanje vjestina
1 kontrolu.

S obzirom na to koliko je stres rasiren u radnoj populaciji i koliko je oporavak od posla vazan
za zaposlenika, postavlja se pitanje kako stres i umor utjecu na angaziranost i dobrobit zaposlenika.
U svojoj su meta-analizi Crawford, LePine i Rich (2010) pronasli da stresori naruSavaju angaziranost
zaposlenika 1 povecavaju vjerojatnost sagorijevanja na poslu. Nadalje, slaba psiholoska odvojenost od
posla van radnog vremena dovodi to toga da funkcionalni sustavi (npr. neuroendokrini i
kardiovaskularni sustavi) ostaju u stanju dugotrajne aktivacije Sto dodatno crpi organizam zaposlenika
1 tijekom slobodnog vremena (Brosschot, Gerin i Thayer, 2006). IstraZivanje Sonnentagove i Fritzove
(2007) pokazalo je da osobe koje se psiholoski odvoje od posla nakon radnog vremena imaju vece
razine dobrobiti i zadovoljstva zivotom, dok je preokupacija vlastitim poslom tijekom slobodnog
vremena 1 nemoguénost zaposlenika da se mentalno iskljuc¢i s posla dio nezdravog obrasca kojeg
karakteriziraju visoka razina umora, prituzbe na spavanje i drugi pokazatelji snizene dobrobiti
(Grebner, Semmer i Elfering, 2005; van Hooff, Geurts, Kompier i Taris, 2007).

Uzevsi sve u obzir, vazno je ispitati kvalitetu zivota odnosno odredene elemente dobrobiti
hrvatskih zaposlenika i u kakvom su odnosu sa spomenutim konstruktima. Ovo pitanje postalo je jo$
vaznije u vrijeme COVID-19 pandemije, jer se uz uobicajene radne zahtjeve veliki dio populacije
suocio 1 s bitnom promjenom Zivotnih uvjeta. Promjene s kojima su se zaposlenici susreli, a mogle bi
biti od velike vaznosti su rad od kuce, online nastava djece, prisilno koriStenje godiSnjeg odmora i
slicno. Stoga je cilj ovog diplomskog rada ispitati odnos stresa zaposlenika, radne angaziranosti i
iskustva odmora od posla s nekim pokazateljima dobrobiti zaposlenika, uz kontrolu nekih varijabli
koje su mogle biti relevantne za iskustva zaposlenika u vrijeme pandemije COVID-19. U radu e se

stres istrazivati kroz sindrom izgaranja 1 potrebu za odmorom.

Dobrobit

Koncept dobrobiti odnosi se na optimalno psiholosko funkcioniranje te optimalno iskustvo

pojedinca (Ryan 1 Deci, 2001). Dobrobit se pocela istrazivati u okviru pozitivne psihologije koja se

razvijala kao odgovor na problemati¢nu ¢injenicu da je psihologija dotada bila usmjerena samo na



psihicke poremecaje. lako se, u pocetku dobrobit poistovjecivala sa sreCcom pojedinca ubrzo se otkrilo
kako je dobrobit vrlo kompleksna domena istrazivanja (Ryan i Deci, 2001). Tako razlikujemo dva
pristupa dobrobiti- hedonisticki 1 eudemonijski pristup (Waterman, 1993; Ryan i Deci, 2001).

Centralni pojam hedonistickog pristupa je subjektivna dobrobit, definirana kao kognitivna 1
afektivna procjena vlastitog zivota (Diener, Lucas i Oishi, 2002). Tocnije, subjektivna dobrobit
obuhvaca pozitivni 1 negativni afekt, zadovoljstvo Zivotom te zadovoljstvo nekim specifiénim
domenama u zivotu (poput posla i obitelji) (Diener, Suh, Lucas 1 Smith, 1999). Tako se zadovoljstvo
zivotom odnosi na kognitivni aspekt subjektivne dobrobiti jer predstavlja kognitivnu evaluaciju
zadovoljstva vlastitim zivotom (Andrews i Withey, 1976; prema Lucas, Diener i Suh, 1996), dok
afektivna komponenta obuhvaca pozitivni i negativni afekt (Lucas i sur., 1996). U skladu s navedenim,
dobrobit karakterizira prevladavanje ugodnih emocija, u maloj mjeri doZivljavanje neugodnih emocija
te zadovoljstvo razli¢itim zivotnim domenama i/ili zivotom opcenito.

Prema eudemonijskom pristupu smatra se kako je koncept hedonisticke dobrobiti nepotpun te
se pretpostavlja da Zivljenje u skladu s pravim sobom, bavljenje aktivnostima koje su u skladu s
najdubljim vrijednostima i samoaktualizacija vlastitih potencijala vode istinskoj dobrobiti (Waterman,
1993). Tako, Ryff (1989) u svome radu isti¢e kako dotadasnja istrazivanja dobrobiti nemaju dobar
teorijski temelj te razvija novi model dobrobiti koji polazi iz eudemonijskog pristupa. Nova
konceptualizacija dobrobiti sastoji se od dimenzija (a) Samoprihvacanje, (b) Pozitivni odnosi s
drugima, (c) Osobni rast i razvoj, (d) Smislen Zivot, (¢) Ovladavanje okolinom i (d) Autonomija.
Nadalje, Ryff 1 Keyes (1995) su u svom istrazivanju potvrdile kako upitnik dobrobiti koji se sastoji
od Sest spomenutih dimenzija pouzdano 1 valjano ocrtava koncept dobrobiti. Samoprihvacanje se
odnosi na pozitivan stav prema sebi, obuhvaca prihvacanje razliCitih aspekata sebe te pozitivno
gledanje na vlastitu proSlost. Pozitivni odnosi s drugima, kao dimenzija, odnosi se na imanje toplih 1
zadovoljavajucih odnosa te odnosa od povjerenja. Takoder, osobe visoko na ovoj dimenziji sposobne
su za empatiju, privrzenost i intimnost. Osobni rast 1 razvoj obuhvaca osjecaje kontinuiranog rasta i
razvoja te potencijala osobe. Nadalje, osobe visoko na ovoj dimenziji otvorene su za nova iskustva i
imaju osjecaj da napreduju u znanju i izvedbi. Smisleni Zivot kao dimenzija obuhvaca pitanja o
ciljevima, o imanju smjera u zivotu te uvjerenjima da Zivot ima svrhu. Ovladavanje okolinom odnosi
se na osjecaj kompetentnosti 1 sposobnosti da upravljamo kompleksnom okolinom te izabiremo ili
kreiramo kontekste odgovaraju¢e nasim potrebama 1 vrijednostima. Autonomija kao dimenzija odnosi

se na neovisna i samoodredujuca ponasanja te na sposobnost odupiranja druStvenim pritiscima (Ryff,



1989; Keyes i Lopez, 2002).

Dobrobit se pokazala ovisnom o resursima na poslu, tako ve¢a autonomija, dobri odnosi na
poslu, stabilnost radne uloge 1 mogu¢nost odvajanja poslovnog od obiteljskog konteksta doprinosi
vecoj dobrobiti (Edwards 1 Rothbard, 1999). U istrazivanju Bella, Rajendrana i Theilera (2012)
pokazalo se da kada se profesori u visokom skolstvu osjeéaju razdrazeno, bez kontrole, uznemireno i
preplavljeno zbog posla (Sto su ¢esto posljedice radnih zahtjeva), izvjeStavaju o smanjenoj ravnotezi
izmedu svog posla i osobnog Zivota i smanjenoj dobrobiti. Sto se ti¢e hrvatskog uzorka, zanimljive
nalaze dobila je GliSi¢ (2019) u istrazivanju koje je provela na zaposlenicima IT sektora. Naime, u
ovome istrazivanju o visoj subjektivnoj dobrobiti izvjeStavali su oni zaposlenici koji su koristili
opustanje kao strategiju oporavka te imali kontrolu nad vlastitim slobodnim vremenom. Takoder bitno
za spomenuti je da su se kao pozitivni prediktori ugodnih emocija na poslu pokazali opustanje,

usvajanje vjestina i kontrola (dimenzije tj. strategije oporavka).

Model radnih zahtjeva i resursa

Dobar teorijski okvir za istrazivanje stresora na poslu i1 njihovog utjecaja na angaziranost,
sagorijevanje 1 dobrobit zaposlenika, daje Model radnih zahtjeva 1 resursa (eng. Job demands-
resources model; dalje u tekstu: JD-R). Ovaj model moze obuhvatiti sve konstrukte od interesa u
ovome radu jer krece od postavke da se svi faktori rizika povezani uz stres mogu klasificirati u dvije
opée kategorije. Stovise, ova postavka vrijedi za svako zanimanje neovisno o njegovim
specificnostima. Tako, prvu kategoriju €ine radni zahtjevi, dok drugu kategoriju ¢ine radni resursi
(Bakker 1 Demerouti, 2007). Druga postavka je da veliki radni zahtjevi 1 manjak radnih resursa
uzrokuju potro$nju energije i naruSavaju motivaciju zaposlenika, §to vodi do nastanka sindroma
sagorijevanja (Demerouti i sur., 2001).

Radni zahtjevi odnose se na fizicke, psiholoske, socijalne 1 organizacijske aspekte posla koji
traZze neprekidan fizicki ili mentalni napor te stoga izazivaju odredeni fizicki ili psiholoski troSak.
Takoder, Sto je veca aktivacija psihofizioloSkog sustava i §to osoba ulozi veéi napor bit ¢e 1 vece
posljedice. Radni resursi odnose se na fizicke, psihicke, socijalne i organizacijske aspekte posla koji
mogu: (a) biti klju¢ni za/olakSavati postizanje ciljeva, (b) olakSavati suo¢avanje s radnim zahtjevima
te smanjivati negativne psihicke i fizicke posljedice i (c) stimulirati osobni rast i razvoj. Kada u

vanjskoj okolini nedostaju resursi poput socijalne podrske, dozivljaja kontrole nad vlastitim radom,



raznolikosti u zadacima i sl.; zaposlenici se ne mogu nositi s negativnim utjecajem radnih zahtjeva

poput velikih koli¢ina posla (Demerouti i sur., 2001).

Sagorijevanje

Sagorijevanje (eng. burnout) se obi¢no koristi za opisivanje stanja mentalne iscrpljenosti
(Schaufeli i Bakker, 2004). Sam termin popularizirale su Maslach i Jackson (1981) kada su
novokonstruiranim upitnikom pocele (Upitnik izgaranja na poslu Christine Maslach, eng. Maslach-
Burnout Inventory - MBI) mjeriti iscrpljenost, depersonalizaciju i smanjenu radnu ucinkovitost.
Sagorijevanje se prvotno ispitivalo kod populacije €iji rad obuhvaca interakciju s ljudima (poput
ucitelja, medicinskih djelatnika, i slicno). Ipak, nakon mnogih istrazivanja pokazalo se da je
sagorijevanje nespecifi¢an sindrom koji se moze pojaviti u svim zanimanjima (Schaufeli i sur., 2002).
Iscrpljenost je najprepoznatljivija dimenzija sagorijevanja te se osobe 1 najcesc¢e opisuju u terminima
iscrpljenosti. Ona ocrtava stres koji osobe proZivljavaju, no dimenzija depersonalizacije pokazuje
kriti¢ni aspekt odnosa koji ljudi imaju prema svome poslu. Depersonalizacija se odnosi na to da se
osoba emocionalno i kognitivno udaljava od posla, naj¢esce se radi o kognitivnom distanciranju tako
Sto osoba razvije indiferentan ili ¢ak cinican stav prema poslu. Nadalje, kad su ljudi iscrpljeni 1 teze
depersonalizaciji vrlo teSko ¢e imati osjecaj uspjeha te posljedi¢no pocinju osjecati smanjenje radne
ucinkovitosti (Maslach, Schaufeli, i Leiter, 2001).

JD-R model pretpostavlja da razvoj sindroma sagorijevanja prate dva procesa. Prvi proces
odnosi se na ¢injenicu da zahtjevni aspekti posla dovode do neprestanog naprezanja i iscrpljenosti.
Drugi proces odnosi se na nedostatne resurse, koji onda oteZavaju ispunjavanje radnih zahtjeva i
posljedicno dovode do izbjegavaju¢eg ponaSanja. Dugoro€na posljedica ovakvog izbjegavajuceg
ponasanja je otudenost od posla. Ovaj se model pokazao primjenjivim u populaciji ucitelja,
medicinskih tehnicara, industrijskih radnika te kontrolora leta. Stoga bi se moglo zakljuciti da je
interakcija izmedu radnih zahtjeva i resursa vrlo vazna za nastajanje sindroma sagorijevanja, neovisno
o zanimanju (Demerouti i sur., 2001).

Pokazalo se da do sagorijevanja dolazi uslijed velikih zahtjeva po resurse zaposlenika, tako je
sagorijevanje pozitivno povezano s ve¢im brojem smjena te negativno s brojem godina rada i brojem
godisSnjih odmora (Ozyurt, Hayran i Sur, 2006). Nadalje, radni tempo, podrska nadredenih, koli¢ina

posla i kompleksnost zadataka imaju vazne ucinke na iscrpljenost i otudenost (Kuruiiziim, Anafarta i



Irmak, 2008). Takoder, pokazalo se da se i strategije noSenja sa stresom vezZu za pojavu sagorijevanja
do te mjere da bi aktivne strategije mogle igrati ulogu u njegovu sprjecavanju. Upravo ova istrazivanja
potvrduju teorijske pretpostavke da je sagorijevanje slozeni sindrom koji se javlja kada su osobe duze
vremena izlozene stresnim situacijama na poslu, zahtjevnim zadacima i imaju premalo resursa (Leiter,
1991). Stovise, pokazalo se kako je sagorijevanje medijator odnosa izmedu radnih zahtjeva i
zdravstvenih problema, tj. uslijed prevelikih radnih zahtjeva dolazi do sagorijevanja Sto posljedi¢no
dovodi do zdravstvenih problema (npr. glavobolje, kardiovaskularni problemi, trbuhobolja itd.)
(Schaufeli i Bakker, 2004). U istom istrazivanju pokazalo se kako je sagorijevanje pozitivno povezano
1 s planiranjem promjene posla. Osim radnih zahtjeva, pokazalo se kako sagorijevanju doprinose i
ranije prisutni depresivni simptomi zaposlenika (Upadyaya, Vartiainen i Salmela-Aro, 2016) te je
zbog toga vazno provjeriti i generalnu dobrobit zaposlenika, koja ne mora uvijek biti posljedica ve¢

moze biti 1 faktor rizika.

Radna angaZiranost

Radna angaziranost definira se kao pozitivno i ispunjavaju¢e mentalno stanje vezano uz posao
kojeg karakterizira energicnost, posvecenost i udubljenost. Energi¢nost karakterizira visoka razina
energije, psiholoska otpornost tijekom rada, spremnost na ulaganje truda i ustrajnost u radu.
Posvecenost obuhvaca osjecaj smisla, entuzijazam, inspiracija, ponos 1 izazov. Konac¢no, udubljenost
karakterizira stanje potpune koncentracije 1 duboke zaokupljenosti poslom zbog ¢ega osobi vrijeme
brzo prolazi i teSko se odvaja od posla (Schaufeli i suradnici, 2002; Schaufeli, Bakker, i Salanova,
2006).

Radna angaziranost pocela se proucavati u okviru sindroma sagorijevanja, gdje se prvo
pretpostavljalo da se radna angaZiranost nalazi samo na suprotnom polu od sagorijevanja (Schaufeli i
sur., 2002). Stovise, Schaufeli i Bakker (2001; prema Schaufeli i sur., 2002) utvrdili su kako postoje
dvije temeljne dimenzije koje odrazavaju dobrobit na poslu: (a) aktivacija i (b) identifikacija. Tako se
aktivacija proteze na kontinuumu od iscrpljenosti do energi¢nosti, dok se identifikacija proteze od
cinizma do posvecenosti (Schaufeli 1 Bakker, 2001; prema Schaufeli i sur., 2002). AngaZiranost se
sastoji od energicnosti i posveéenosti, tj. suprotnosti iscrpljenosti i cinizma (dimenzije sagorijevanja).
Ipak, jos je jedna dimenzija vazna u konceptualizaciji angaZiranosti, a to je udubljenost. Udubljenost

se nije pokazala kao suprotni pol smanjene radne ucinkovitosti te Schaufeli i suradnici (2002)



razdvajaju sindrom sagorijevanja i angaziranost kao dva vrlo povezana, ali ipak odvojena konstrukta.
Istrazivanje Schaufelia i Bakkera (2004) pokazalo je kako su radni resursi prediktori radne
angaziranosti te kako je radna angaziranost medijator odnosa izmedu radnih resursa 1 namjere za
napustanjem radnog mjesta. Toc¢nije, kada su zaposleniku dostupni radni resursi on je angaziraniji na
svome radnom mjestu te je manja vjerojatnost da ¢e planirati napustiti organizaciju. Spomenutome
idu u prilog i nalazi Upadyaya i sur. (2016) gdje se pokazalo kako usluzni stil vodenja (eng. servant
leadership; voda sluzi svojim podredenima, stavlja njihove potrebe na prvo mjesto) doprinosi radnoj
angaziranosti 1 zadovoljstvu Zivotom. Takoder, u istom istrazivanju i otpornost zaposlenika pokazala
se vaznim resursom. Nadalje, pokazalo se kako zaposlenici koji izvjeStavaju o visokom stupnju
angaziranosti dozivljavaju vise pozitivnog afekta i manje negativnog afekta na kraju radnog tjedna
(Sonnentag, Mojza, Binnewies i Scholl, 2008). U skladu s prethodnim je 1 nalaz da radna angaZiranost
negativno korelira sa sagorijevanjem te depresivnim simptomima te je pozitivho povezana sa
zadovoljstvom zivotom i oporavkom (Upadyaya i sur., 2016). Chung i Angeline (2010) su
provjeravali je li radna angaZziranost medijator odnosa izmedu radnih resursa i radne uspjesnosti. Tako,
potvrdili su pretpostavku kako su zaposlenici angaziraniji kada su im dostupni resursi poput socijalne

potpore i kontrole nad poslom, te su posljedi¢no i uspjesni u svome radu.

Odnosi izmedu dobrobiti, sagorijevanja i angaZiranosti

Kao §to je ve¢ spomenuto, JD-R model govori o tome kako do naprezanja i iscrpljenosti dolazi
zbog nedostatnih radnih resursa te zahtjevnih aspekata posla. Nadalje, istrazivanja dobrobiti pokazala
su kako adekvatni radni resursi doprinose 1 ve€oj dobrobiti 1 ve¢oj angaZiranosti, dok se oba konstrukta
smanjuju u prisustvu previsokih radnih zahtjeva. Nadalje, nalazi prethodnih istraZivanja dodatno
sugeriraju kako je upravo sagorijevanje posljedica previsokih radnih zahtjeva.

S obzirom na dva pogleda na psiholoSku dobrobit, za ovu temu vazna je subjektivna dobrobit
jer se ve¢ pokazalo da angaZiranost prate ugodne emocije 1 vece zadovoljstvo zivotom. No, od kriticke
vaznosti mogle bi biti 1 dimenzije psiholoSke dobrobiti Smisleni Zivot i Ovladavanje okolinom jer
ocrtavaju svrhovitost zivota osobe i njenu kompetentnost da se snalazi u svojoj okolini. Stoga je
opravdano provjeriti u kakvom su odnosu skale dobrobiti, sagorijevanje i angaziranost hrvatskih

zaposlenika te ispitati doprinos sagorijevanja u objasnjenju radne angaziranosti.



Potreba za oporavkom

Kako se radni dan i obaveze priblizavaju kraju ljudi su skloniji izvjeStavati o svome umoru,
potrebi za odmorom te zeljom da dodu kuci. Sonnentagova i Zijlstra (2006) objasnjavaju da kada se
nakupi umor, ljudi osjecaju snaznu potrebu da uzmu pauzu od radnih zahtjeva. Taj snazan osjecaj je
ljudska potreba za oporavkom koju mozemo objasniti kao emocionalno stanje obiljezeno
kratkotrajnom nevoljkosti da se nastave trenutni zadaci ili da se prihvate novi. Nadalje, osje¢aj umora
javlja se zbog iscrpljenosti resursa (Sonnentag i Zijlstra, 2006), a Van Veldhoven (2008) i
Sonnentagova (2001) sugeriraju kako bi se potreba za odmorom trebala proucavati u okviru Modela
napora i oporavka (Meijman i Mulder, 1998) te Modela ocuvanja resursa (Hobfoll, 1989; Hobfoll,
Halbesleben, Neveu i Westman, 2018) koji se temelje na problemu iscrpljenosti resursa. Ove dvije
teorije slazu se s JD-R modelom te samo jo§ detaljnije problematiziraju potro$nju resursa i njihovu
ulogu u nastanku potrebe za odmorom i sindroma sagorijevanja.

Osjec¢aj umora motivira ljude da uzmu predah kako bi se oporavili od ulaganja truda i kako bi
si omogucili obnovu resursa. Taj proces obnove resursa nazivamo oporavkom (Sonnentag i Zijlstra,
2006). Vazan dio oporavka je to $to se svi psiho-bioloski sustavi unutar pojedinca, koji su bili aktivni
tijekom ulaganja napora, vra¢aju na svoju prvobitnu razinu funkcioniranja (Meijman i Mulder, 1998).
Oporavak je vaZan jer omogucava ljudima pripremu za nove izazove te sprjeCava akumulaciju umora
koja na kraju moZe dovesti do ozbiljnih posljedica po zdravlje. Vrijeme nakon posla tradicionalno se
smatra vremenom tijekom kojeg ¢e se ljudi oporaviti od svakodnevnih zahtjeva posla. S obzirom da
se rad 1 oporavak u ciklusu izmjenjuju svaki dan, to se naziva ciklus rada i oporavka. Ovaj je ciklus
primarno odreden radnim vremenom, ali 1 aktivnostima koje osoba ima u privatnom zivotu (Sonnentag

1 Zijlstra, 2006).

Model napora i oporavka

Ovaj model pretpostavlja da zahtjevi posla tj. radni zahtjevi stvaraju troSak u obliku efekata
opterecenja koji ukljuc¢uju brojne emocionalne, kognitivne i ponaSajne simptome. Kakvi ¢e biti efekti
opterecenja uvelike ovisi o karakteristikama posla, kontroli posla tj. Sirini odluka i poslovnom
potencijalu zaposlenika (Van Veldhoven, 2008). Karakteristike posla viSe se odnose na objektivne
karakteristike poput standarda uspjesnosti i ishoda rada, uvjeta radne situacije (kvaliteta zraka,

zagadenost 1 sli¢no), odnosa na poslu te trenutnih okolinskih faktora (trenutna temperatura, trenutni



problemi i sli¢no). Nadalje, kontrola posla odnosi se na to u kolikoj mjeri zaposlenik moze donositi
odluke, dok se poslovni potencijal vise odnosi na subjektivne karakteristike poput psiholoskog stanja
osobe 1 znanja koje ima. Ipak, dio poslovnog potencijala je 1 volja osobe hoce li stvarno uloziti
potreban trud. Svi su ovi dijelovi modela bitni jer o svakome ovisi koliko ¢e biti snazni efekti
optere¢enja (Meijman i Mulder 1998). Meijman (1989; prema Van Veldhoven, 2008) je posebnu
pozornost pridao karakteristikama kontrole posla jer se vezu uz moguénosti oporavka, kao §to su
pauze na poslu, godi$nji odmor, pocetak i zavrSetak smjene.

Koncept potrebe za odmorom odnosi se na to da radni zadaci kod zaposlenika induciraju
skupinu kratkotrajnih simptoma kao $to su osjecaj preopterecenosti, iritabilnosti, socijalno povlacenje,
nedostatak energije i smanjena radna uspjesnost. Tocnije, u idealnim uvjetima jednom kada zahtjevi
nestanu, unutar istog dana ili no¢i do¢i ¢e do oporavka (Van Veldhoven, 2008). Prema modelu
Meijmana i Muldera (1998), ako osoba nema normalne moguénosti za oporavak dolazi do nakupljanja
efekata opterecenja koji onda direktno utjecu na percipirane karakteristike posla i poslovni potencijal
zaposlenika, to¢nije zadaci na poslu zaposleniku postaju sve tezi, a on ima sve manje energije i volje
za postizanje standarda uspjeSnosti. Tako “kumulativni proces” (Kompier, 1988; prema Van
Veldhoven, 2008) moze dovesti do ozbiljnijih posljedica poput zdravstvenih simptoma i nedostatka
kapaciteta za radom (Van Dijk 1 sur., 1990; prema Van Veldhoven, 2008). Kao dio ovog kumulativnog
procesa javlja se sve veca potreba za odmorom (oporavkom), zaposlenik izvjeStava o mnogo
ozbiljnijem osjecaju psiholoskog pritiska, dalje opada volja (spremnost) za ucinkovitosti, pada i
kapacitet radne u€inkovitosti 1 pogorSava se osje¢aj umora. Kada se ovakva aktivacija odrzi tijekom
duljeg perioda pocinju se javljati ozbiljniji sindromi, kao $to je sagorijevanje i iscrpljenost. Kad se
jave ovakvi sindromi, odmor nece automatski smanyjiti pritisak niti vratiti volju za radom, niti otkloniti

umor.

Teorija oCuvanja resursa

Prema Teoriji oCuvanja resursa, stres se razvija kada su nasi resursi u opasnosti, kada ih
izgubimo ili kada nam se niSta od uloZenih resursa ne vrati. U ovom kontekstu, resursi mogu biti
objekti, karakteristike osobe (npr. klju¢ne vjestine, optimizam...), situacije (npr. zaposlenje, rang u
organizaciji...) 1 kapital (npr. novac, znanje...), koji su sami vrijedni za opstanak ili su sredstvo

postizanja takvih resursa (Hobfoll, Halbesleben, Neveu i Westman, 2018). Nadalje, ova teorija slijedi



premisu da ljudska kognicija ima evolucijski usadenu i snaznu pristranost da preuvelicava gubitak
resursa, a podcjenjuje dobitak resursa. Ovakav neproporcionalni utjecaj gubitka resursa izrazava se u
njegovom mnogo jacem ucinku, njegovoj vecoj brzini i duljini vremena tijekom kojeg utjecaj ostaje
vidljiv. Gubitak je evolucijski ostao primaran u ljudskim sustavima jer su ¢ak i mali gubici Cesto bili
znacajno vezani za neuspjeh u prezivljavanju. Nadalje, teorija o€uvanja resursa pretpostavlja da ljudi
moraju ulagati resurse da bi se zastitili od gubitka resursa, oporavili od gubitaka i stekli nove resurse
(Hobfoll i sur., 2018). U svjetlu oporavka to bi znacilo da osoba mora uloziti svoje slobodno vrijeme
da bi si omogucila oporavak. Jo§ jedna pretpostavka ove teorije je da pojedinci ulaze u obrambeni
nacin funkcioniranja kada iscrpe resurse. Teorija oCuvanja resursa implicira da osobe u obrambenom
stanju Zele sacuvati self (sliku o sebi) koji u takvom stanju moZze postati agresivan i iracionalan
(Hobfoll i sur., 2018). To je najmanje istraZeni princip ove teorije, ali mogao bi objasnjavati zasto
ljudi u stresnim i zahtjevnim situacijama postaju mrzovoljni i hostilni prema suradnicima i
korisnicima usluga.

Pretpostavke modela napora i oporavka o posljedicama radnih zahtjeva potvrdili su nalazi
istrazivanja Sluitera, Croona, Meijmana i Frings-Dresena (2003). U ovim istrazivanjima pokazalo se
da se radni zahtjevi razlikuju ovisno o vrsti posla (negdje su viSe doprinijeli objasnjenju fizicki napori,
a negdje mentalni), no zajednicki - kao faktor viSeg reda objaSnjavali su od 14% do 48% varijance
potrebe za oporavkom. Nadalje, u istom smjeru idu nalazi istrazivanja (Sonnentag i Zijlstra, 2006)
koji impliciraju kako pojedinci koji izvjeStavaju o situacijskim ograni¢enjima (neadekvatni alati,
nedostatak informacija 1 sli¢no) 1 niskoj kontroli na poslu, koji troSe puno slobodnog vremena na
aktivnosti vezane uz posao, koji provode malo vremena u socijalnim ili fiziCkim aktivnostima te koji
ne osjecaju da je njithovo slobodno vrijeme ugodno iskustvo, izvjeStavaju o snaznijoj potrebi za
oporavkom prije spavanja. Nadalje, pokazalo se kako snazna potreba za oporavkom dovodi do niZe
razine dobrobiti do kraja dana tj. zaposlenici su izvjeStavali o psihosomatskim prituzbama (fizicka
bol, snizeno mentalno zdravlje i socijalno funkcioniranje) i iscrpljenosti. Stovise pokazalo se da je
potreba za oporavkom medijator odnosa na nacin da Sto viSe slobodnog vremena osoba provede u
poslovnim aktivnostima porasti ¢e i potreba za oporavkom te ¢e posljedicno do¢i do snizene dobrobiti
(Sluiter 1 sur., 2003; Sonnentag i Zijlstra, 2006). U istrazivanju koje su proveli Sluiter i suradnici
(2003) utvrdeno je kako je potreba za odmorom medijator izmedu zahtjeva posla i prituzbi zaposlenika
na zdravlje. Kao pokazatelj problema sa zdravljem koristili su iz upitnika psihosomatskih prituzbi,

subskalu Nedostatak kvalitete sna te subskalu Emocionalna iscrpljenost. Takoder, potreba za
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odmorom pokazala se prediktorom trajanja bolovanja. De Croon, Sluiter, Blonk, Broersen i Frings-
Dresen (2004) u svome su istrazivanju dobili kako je potreba za oporavkom medijator utjecaju
zahtjeva posla na davanje otkaza. Tocnije vozaci kamiona su zbog svoje potrebe za odmorom ceSce
mijenjali ne samo firmu, ve¢ 1 struku. Profesionalne nesre¢e jo§ su jedan problem kako radne
populacije tako i njihovih firmi jer su odgovorne za znacajan udio izostanaka i invalidnosti radnika.
Upravo je istrazivanje Swaena, Van Amelsvoorta, Biiltmanna i Kanta (2003) potvrdilo kako je potreba

za odmorom rizik nesreca na poslu.

Iskustva oporavka od posla

Sonnentagova (2001) je primijetila kako su istrazivanja pokazala da je slobodno vrijeme nakon
posla vrlo bitno za odmor zaposlenika, ali da je ostalo ne istrazeno koje to aktivnosti doprinose
oporavku. Upravo su se time nastavile baviti Sonnentagova i Fritzova (2007) te su konstruirale novu
skalu za procjenu kvalitete odmora. Naime, primijetile su kako razliciti ljudi koriste razli¢ite
aktivnosti kako bi postigli oporavak te da su psiholoska iskustva u njihovoj podlozi ta koja su jednaka.
Psiholoska iskustva tj. strategije oporavka koje su ukljuc¢ene u skalu jesu (a) psiholoski odmak, (b)
opustanje, (c) usvajanje vjestina i (d) kontrola (Sonnentag i Fritz, 2007). Etzion, Eden i Lapidot (1998)
koristili su termin psiholoSki odmak kako bi opisali da je osoba fizi¢ki i mentalno izvan poslovne
situacije. Odmak se odnosi na to da osoba nije okupirana poslovnim zadacima kao §to je primanje
poslovnih poziva kod kuce ili aktivno obavljanje poslovnih obaveza, ali i na psiholoSko odvajanje od
posla na nacin da osoba ni ne razmislja o poslovnim zadacima i problemima. Opustanje se odnosi na
aktivnosti koje ne iziskuju puno napora i resursa osobe. Usvajanje vjeStina odnosi se na aktivnosti
tijekom slobodnog vremena koje odvracaju pozornost osobe od posla tako S$to postavljaju zahtjeve na
druge resurse nego posao, a omogucuju ucenje novih stvari. Usvajanje vjeStina daje osobi osjecaj
kompetentnosti $to osobi omogucéava razvoj novih resursa. Kontrola se ovdje odnosi na moguénost
kontrole svojeg slobodnog vremena tj. slobodu da osoba bira kojim ¢e se aktivnostima baviti i na koji
nacin tijekom slobodnog vremena (Sonnentag 1 Fritz, 2007).

Uz sve pozitivne efekte koje radna angaziranost ima na zaposlenika 1 njegov rad, pokazalo da
uz nju zaposlenik mora imati i moguénost psiholoskog odmaka u slobodno vrijeme. To¢nije, balans
izmedu angaziranosti na poslu i odmaka u slobodno vrijeme je vrlo vazna premisa dobrobiti

zaposlenika (Sonnentag, Mojza, Binnewies i Scholl, 2008). Stovise pokazalo se kako je psihologki
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odmak vazan moderator odnosa angaziranosti i umora. Naime, oni zaposlenici koji su izvjestavali da
uzivaju u svome poslu, ako nisu imali mogucnost psiholoskog odmaka izvjestavali su o znacajno
vecem umoru prije spavanja, nego oni koji su se kod ku¢e odmaknuli od posla (Demerouti, Bakker,
Sonnentag i Fullagar, 2012). Nadalje, u istrazivanju provedenom na finskom uzorku pokazalo se kako
su vjezbanje, provodenje slobodnog vremena vani te provodenje vremena u interakciji s prirodom
najefektivnije aktivnosti za oporavak od stresa na poslu (Korpela i Kinnunen, 2010). Nadalje,
oporavak ne smanjuje umor samo prije spavanja, ve¢ aktivnosti koje omogucavaju psiholoski odmak
1 relaksaciju (poput aktivnosti koje iziskuju malo energije, vjezbanja i1 drusStvenih aktivnosti)
povecavaju i energicnost sljedece jutro te doprinose radnoj angaziranosti. Dok obavljanje poslovnih
aktivnosti i kuéanskih poslova smanjuje energi¢nost i loSe utjee na radnu angaziranost (ten
Brummelhuis i Bakker, 2012). Nadalje, ovi autori isticu kako navedeni nalazi potvrduju pretpostavke
modela truda 1 oporavka te teorije oCuvanja resursa, jer pokazuju da do oporavka dolazi kad se

zaposlenici ukljucuju u aktivnosti koje omogucuju psiholoski odmak i relaksaciju.

Moguéa vaznost potrebe za odmorom i oporavka u odnosu izmedu dobrobiti, sagorijevanja i

angaziranosti

Potreba za odmorom javlja se nakon $to radni zadaci kod zaposlenika iscrpe resurse te se jave
simptomi poput iritabilnosti, smanjene energije i opterecenosti. Nadalje, za pojedinca je vazno da,
kada zavrsi s radnim zadacima, ima period tijekom kojeg ¢e se moc¢i adekvatno oporaviti. Prethodna
istrazivanja pokazala su kako obavljanje poslovnih zadataka i tijekom slobodnog vremena, S$to
onemogucava adekvatan oporavak, dovodi do snizene dobrobiti. Suprotno tome relaksirajuce
slobodne aktivnosti doprinijele su kasnijoj radnoj angaziranosti. Dodatno, opravdano je ocekivati da
¢e se kod zaposlenika koji nemaju moguc¢nost adekvatnog oporavka tijekom duljeg perioda javiti
sagorijevanje.

Na temelju prezentiranih teorija i rezultata vazno je ispitati u kakvom su odnosu potreba za
odmorom i strategije oporavka s dobrobiti i angaziranosti. Takoder, vazno je ispitati doprinos potrebe
za odmorom 1 strategija oporavka u objaSnjenju varijance angaZiranosti. Provjeravanje problema
prezentiranih u uvodu od vaznosti je i zbog ¢injenice da je vrlo malo istrazivanja na naSem podrucju

pokrilo ovu tematiku.
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Cilj, problem istrazivanja i hipoteze

Cilj istrazivanja
Ispitati odnos indikatora stresa, radne angaziranosti i iskustva oporavka od posla s nekim

pokazateljima subjektivne i psiholoske dobrobiti.

Problem

L Utvrditi povezanost pokazatelja stresa (potrebe za odmorom 1 sagorijevanja),
angaziranosti, iskustva oporavka od posla te pokazatelja subjektivne i psiholoske dobrobiti
zaposlenika.

2 Utvrditi doprinos sagorijevanja, potrebe za odmorom, dimenzija oporavka od posla te
odabranih pokazatelja subjektivne 1 psiholoske dobrobiti u objasnjenju radne
angaziranosti.

Hipoteze

Hla. Oc¢ekuje se da osobe koje dozivljavaju visok stupanj sagorijevanja na poslu izvjestavaju i o vecoj
potrebi za odmorom te slabijem oporavku od posla.

H1b. Ocekuje se da osobe koje doZivljavaju visok stupanj sagorijevanja izvjesStavaju o niZem stupnju
angaZziranosti, nize procjenjuju Ovladavanje okolinom i Smisleni Zivot (dvije dimenzije psiholoske
dobrobiti) te su manje zadovoljne Zivotom 1 dozivljavaju u ve€oj mjeri temeljni negativni afekt (dva
indikatora subjektivne dobrobiti).

Hlc. Ocekuje se da osobe koje imaju vise samoprocjene na dimenzijama oporavka od posla imaju i
viSe samoprocjene na angaziranosti, na dimenzijama psiholoske dobrobiti Ovladavanje okolinom 1
Smisleni zivot, da su zadovoljnije Zivotom i doZivljavaju vise temeljnog pozitivnog afekta.

H2a. Potreba za odmorom te dozivljaj sagorijevanja na radnom mjestu bit ¢e znacajni negativni
prediktori radne angaZiranosti.

H2b. Dimenzije oporavka od posla (Psiholoski odmak, Opustanje, Usvajanje vjestina i Kontrola
prilikom oporavka od posla) bit ¢e znacajni pozitivni prediktori radne angaZiranosti.

H2c. Skale subjektivne i psiholoSke dobrobiti bit ¢e znacajni pozitivni prediktori radne angaZziranosti.
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Metodologija

Sudionici

U istrazivanju je sudjelovalo 299 sudionika iz cijele Republike Hrvatske, pri ¢emu je uvjet za
sudjelovanje u istrazivanju bio da osoba radi na trenutnom radnom mjestu minimalno 7 mjeseci. Iz
daljnje obrade iskljuceni su sudionici koji su naveli da rade manje od 7 mjeseci te da su u posljednjih
7 mjeseci bili viSe od 42 dana na bolovanju ili nekoj vrsti (ne)plaéenog dopusta. U istrazivanju su
takoder mogli sudjelovati i izvanredni studenti i redovni studenti koji rade studentske poslove, ako
zadovoljavaju gore navedeni kriterij. Uvjet od 7 mjeseci uzet je jer se oCekuje da osoba unutar tog
perioda ima iskustvo rada iz vremena prije i tijekom pandemije COVID-19. U daljnje analize ukljucen
je 271 sudionik, od toga je sudjelovalo 229 (84.5%) Zena te 42 (15.5%) muskarca. Raspon dobi kretao
se od 20 do 60 (M=34.1, SD=9.03) godina te najveci postotak sudionika ima visoku stru¢nu spremu
(47.6%). Detaljnije demografske podatke pogledajte u Tablici 1.

Tablica 1
Demografski podaci sudionika istrazivanja (N=271).

Demografski podaci M SD Minimum Maksimum
Dob Zene (N=229) 34.68 9.28 20 60
Muskarci (N=42) 30.95 6.76 23 47
Koliko dugo radite na 98.73 211.9 7 3200
sadasnjem radnom
mjestu?*
Demografski podaci Frekvencija (n) Postotak (%)
Zaposlen/a sam na:
Odredeno 38 14
Neodredeno 227 83.8
Samostalna 1 40
djelatnost
Ostalo 5 1.90

*Sudionici su izrazili brojem mjeseci koliko dugo rade na sadasnjem radnom mjestu
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Instrumenti

Kako bi se ispitala radna angaziranost sudionika koristio se Upitnik radne angaZiranosti
(eng. Utrecht Work Engagement Scale - 9; Schaufeli, Bakker i Salanova, 2006; prijevod na hrvatski
jezik Mataja, 2018). Upitnik se sastoji od devet Cestica koje su podijeljene u tri dimenzije — energija
(3), posvecenost (3) 1 udubljenost (3). Primjer Cestice za Energiju ,, Na poslu sam pun/a energije*,
primjer Cestice za Posvecenost ,, Moj me posao nadahnjuje “, primjer Cestice za Udubljenost ,, Lako se
zanesem kad radim “. Sudionici se procjenjuju na skali Likertovog tipa koliko se Cesto osjecaju na
odreden nacin te u skladu s time oznacavaju broj od 0 do 6 (0 = nikad; 6 = svaki dan/uvijek). Ukupni
rezultat pojedine dimenzije formira se kao prosjeCna vrijednost procjena na svim cesticama
pripadaju¢e dimenzije, a ukupni rezultat upitnika kao prosje¢na vrijednost svih dimenzija. U
istrazivanju ¢e visi ukupni rezultat upucivati na viSu razinu radne angaziranosti. Pouzdanost za
Energiju iznosi 0=.72, za Posvecenost iznosi 0=.84 te za Udubljenost iznosi a=.77. Pouzdanost
cjelokupne skale iznosi 0=.90 (Schaufeli i sur., 2006). U svome diplomskom radu Mataja (2018) je
dobila koeficijent pouzdanosti cjelokupne skale na hrvatskom uzorku a=.80.

Kao jedan od pokazatelja stresa koristilo se sagorijevanje zaposlenika koje se ispitivalo
Oldenburskim upitnikom sagorijevanja (The Oldenburg Burnout Inventory; Demerouti i Bakker,
2008). Ovaj su upitnik na hrvatski jezik prevele SliSkovi¢ 1 Buri¢ (2018). Upitnik se sastoji od 16
tvrdnji koje su raspodijeljene u dvije dimenzije sagorijevanja na poslu: Iscrpljenost i Otudenost. Skala
iscrpljenosti sastoji se od osam tvrdnji, od toga su Cetiri tvrdnje usmjerene na pozitivne aspekte (npr.
., Kada radim, obicno se osjecam pun/a energije. ‘) 1 Cetiri na negativne aspekte (npr. ,, Ima dana kada
se osjecam umorno i prije nego Sto dodem na posao. ). Na isti su nacin uravnotezZene tvrdnje 1 kod
skale otudenosti, koja se takoder sastoji od ukupno osam cestica (npr. ,, Uvijek pronalazim nove i
zanimljive aspekte u svom poslu.“ 1 ,,Sve ce§ce se dogada da o svom poslu pricam na negativan
nacin. “‘). Sudionici procjenjuju svoj stupanj slaganja na ljestvici Likertovog tipa od 4 stupnja, (1 =
uopce se ne slazem; 4 = potpuno se slazem). Za svaku dimenziju formira se ukupni rezultat kao prosjek
rezultata na svim tvrdnjama koje ¢ine pojedinu skalu uz prethodno obrnuto bodovanje pozitivno
formuliranih cestica. ViSi rezultat na dimenzijama sagorijevanja podrazumijeva visi stupanj
sagorijevanja na poslu, odnosno vecu iscrpljenost i otudenost. Pouzdanost obje dimenzije u izvornom
istrazivanju iznosi a=.85 (Demerouti 1 Bakker, 2008), dok u istraZivanju SliSkovi¢ 1 Buri¢ (2018)

pouzdanost za skalu iscrpljenosti iznosi o = .84, a za skalu otudenosti iznosi o = .76.
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Kao dodatni pokazatelj stresa koristila se iscrpljenost zaposlenika koja se ispitala Upitnikom
potrebe za odmorom (Van Veldhoven i Broersen, 2003). Upitnik se sastoji od 11 Cestica. Za potrebe
ovog istrazivanja upitnik je preveden dvostruko slijepim prijevodom na hrvatski jezik te sudionici
procijenjuju koliko se Cesto opisane situacije odnose na njih (O=nikad; 3=uvijek). Primjer Cestica

3

., Tesko mi je opustiti se na kraju radnog dana.“, ,,Kad se vratim s posla, potrebno mi je da me neko
vrijeme svi puste na miru. “ Skala odgovora ima 4 stupnja prema talijanskoj adaptaciji (Pace, Cascio,
Civilleri, Guzzo, Foddai i Van Veldhoven, 2013) ovog upitnika. Rezultati mogu varirati od 0 do 33,
no dobiveni rezultat potrebno je dodatno transformirati u standardizirani oblik, odnosno na postotak
skalarnog maksimuma (%SM) §to daje procjenu na bodovnoj skali od 0 do 100. Pouzdanost ovog
upitnika pokazala se zadovoljavaju¢om 1 u izvornom istrazivanju iznosi od o= .81 do o= .92
(Veldhoven 1 Broersen, 2003), dok u talijanskom istrazivanju iznosi o= .88 (Pacea 1 sur., 2013).

Da bi utvrdili koje strategije oporavka sudionici koriste i koliko se uop¢e odmaraju koristio se
Upitnik oporavka od posla (The recovery experience questionnaire; Sonnentag i Fritz, 2007;
prijevod na hrvatski Tonkovi¢ Grabovac 1 Salkic¢evi¢, 2013). Upitnik se sastoji od 16 Cestica koje su
raspodijeljene u cetiri kategorije, tako prve cCetiri Cestice mjere psiholoski odmak (;, Uopce ne
razmisljam o poslu. ©), idu¢ih Cetiri opustanje (,, Koristim vrijeme za razbibrigu ‘), zatim Cetiri mjere
usavrSavanje vjestina (,, Ucim nove stvari. ), a posljednjih Cetiri kontrolu (,, Sam odlucujem o svom
rasporedu ). Sudionici procjenjuju na ljestvici Likertovog tipa od pet stupnjeva (1 = uopce se ne
slazem; 5 = u potpunosti se slazem) u kojoj mjeri se opisane situacije odnose na njihovo slobodno
vrijeme. Ukupni rezultat dobiva se zbrajanjem odgovora svih Cestica pri c¢emu visi rezultat upucuje
na vi$i stupanj oporavka od posla. Moguce je izraunati i rezultate na pojedinim dimenzijama tako Sto
se zbroje svi odgovori na pripadajucoj ljestvici. Pouzdanost u izvornom istrazivanju varira od 0=.79
do 0=.85 (Sonnentag i Fritz, 2007), ovisno o dimenziji, dok se koeficijenti pouzdanosti na hrvatskom
uzorku krecu od 0.90 do 0.91 za pojedine ljestvice (Tonkovi¢ Grabovac i Salkicevi¢, 2013).

Pri ispitivanju dobrobiti zaposlenika mjerili su se indikatori psiholoSke, a nakon toga 1
subjektivne dobrobiti.

Za utvrdivanje psiholoSke dobrobiti koristila se adaptirana verzija Skale psiholoske dobrobiti
(eng. Psychological Wellbeing Scale; Ryff i Keyes, 1995), (na hrvatski jezik prevele Kerestes,
Brkovi¢ i1 Kuterovac Jagodi¢, 2012). Skala mjeri Sest razliitih komponenti psiholoSke dobrobiti
(Samoprihvacanje, Osobni rast 1 razvoj, Smislen zivot, Pozitivni odnosi s drugima, Ovladavanje

okolinom i1 Autonomija), kroz ukupno 30 tvrdnji, pri ¢emu svaka dimenzija obuhvaca pet Cestica.
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Sudionici svoje odgovore daju na skali Likertovog tipa od Cetiri stupnja (1= uopce nije tocno za mene,
4= potpuno tocno za mene), a rezultat pojedine dimenzije formira se kao prosjek na pripadajuc¢im
Cesticama uz rekodiranje onih negativno strukturiranih. Visi rezultat na dimenziji upucuje na njenu
jacu izrazenost kod sudionika. Za potrebe ovog istrazivanja koristit ¢e se cjelokupna skala, no
analizirat ¢e se samo rezultati na dimenzijama Smislen zivot (primjer Cestice ,, Uzivam stvarati
planove za buducnost i raditi na njihovu ostvarenju..,,) 1 Ovladavanje okolinom (primjer Cestice
,,Dobro se nosim s brojnim obavezama koje imam u svakodnevnom Zivotu. *‘). Koeficijenti pouzdanosti
za muskarce 1 Zene u istrazivanju Kerestes 1 sur. (2012) iznose: za dimenziju Ovladavanje okolinom
0=.71 (M) i.74 (Z) te za Smislen Zivot 0=.59 (M) i .70 (Z).

Pri ispitivanju subjektivne dobrobiti sudionika, ukljucila se i afektivha i1 kognitivna
komponenta subjektivne dobrobiti.

Pod afektivnom komponentom u ovom se istrazivanju ispituju afektivna stanja osobe u
proteklih mjesec dana. U tu svrhu koristile su se Mjere afektivnih dozivljaja (hrvatska verzija
Krizani¢, Kardum i Knezovi¢, 2014), formirana je polaze¢i od instrumenta PANAS-X (Watson i
Clark, 1994). U upitniku zadrZano je 16 Cestica usmjerenih na ugodna (primjer Cestice ,, Fokusirano “)
1 neugodna (primjer Cestice ,, Uznemireno ‘) afektivna stanja razlicite razine aktivacije, pri ¢emu su
Cestice raspodijeljene u dvije dimenzije: negativnog temeljnog afekta (8 Cestica; o= .83-.85) te
pozitivnog temeljnog afekta (8 Cestica; o = .84-.86) (prema Krizanic i sur., 2014). Sudionici su trebali
procijeniti u kojoj su se mjeri osjecali na odredeni nacin tijekom posljednjih mjesec dana. Procjene se
daju na skali Likertovog tipa od sedam stupnjeva (1 = Uopc€e ne ili vrlo malo; 7 = Stalno ili gotovo
stalno). Skalni rezultati formiraju se kao prosjek odgovora na pripadajuce Cestice, pri ¢emu visi
rezultat na negativnom temeljnom afektu upucuje na vecu ulestalost dozZivljavanja neugodnih
afektivnih stanja u posljednjih mjesec dana; isto tako visi rezultat na dimenziji pozitivnog temeljnog
afekta upucuje na vecu ucestalost dozivljavanja ugodnih afektivnih stanja u posljednjih mjesec dana.
Ovim temeljnim cesticama dodane su i 4 dodatne Cestice: "Umorno”, "Pod stresom", "Dosadno" i
"Smireno”, kao potencijalno korisne kontrolne Cestice.

Pod kognitivnom komponentom u ovom se istrazivanju ispituje zadovoljstvo osobe Zivotom
opcenito i razli¢itim zivotnim domenama. U tu svrhu koristio se Indeks osobne kvalitete Zivota (eng.
The Personal Wellbeing Index, PWI; International Wellbeing Group, 2013), tj. prijevod na hrvatski
jezik (Kaliterna Lipovc€an 1 Prizmi¢-Larsen, 2014). Upitnik se sastoji se od sedam dimenzija kojima

se mjeri zadovoljstvo zivotom u sedam domena: zivotni standard, zdravlje, Zivotna postignuc¢a, odnosi
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s bliznjima, osjecaj sigurnosti, osjecaj pripadanja zajednici i osjecaj sigurnosti u buducnosti (u
upitniku se pojavljuju pitanja poput: ,, Koliko ste zadovoljni svojim osjecajem sigurnosti? “, ,, Koliko
ste zadovoljni svojim odnosima s bliznjima? ‘). Sudionici trebaju procijeniti svoje zadovoljstvo
pojedinom domenom na skali Likertovog tipa od 0 do 10 (0 = ,,nimalo nisam zadovoljan®; 10 = ,,u
potpunosti sam zadovoljan). Ukupni se rezultat izracunava kao aritmeticka sredina rezultata na
sedam domena, pri ¢emu visi rezultat upucuje na vece zadovoljstvo zivotom. Nadalje, dobiveni
rezultat potrebno je transformirati u standardizirani oblik, odnosno na postotak skalarnog maksimuma
(%SM) sto daje procjenu kvalitete Zivota na bodovnoj skali od 0 do 100. Pouzdanost ovog upitnika,
na australskom uzorku, varira od 0=.70 do 0=.85 (International Wellbeing Group, 2013). Koeficijent
pouzdanosti u diplomskom radu Martine Kolak (2019) dobiven na hrvatskom uzorku, iznosi a=.86.
Upitnik o sociodemografskim podatcima sastavljen za potrebe ovoga istrazivanja sadrZzava
pitanja o: dobi, spolu, vrsti djelatnosti kojom se sudionik bavi, poziciji na radnom mjestu, uvjetima
zivljenja tijekom pandemije (poput ,,procijenite koliko su Vam se uvjeti zivljenja promijenili tijekom

pandemije i nain rada tijekom pandemije, ima li sudionik djecu vrti¢ke ili skolske dobi).

Postupak

Istrazivanje je provedeno putem online upitnika tako §to se njegova poveznica (eng. Link)
podijelila na drustvenim mrezama (Facebook, LinkedIn). Kako bi se prikupio $to veci broj sudionika
poveznica istrazivanja dijelila se u razlicite tematske grupe na drustvenim mrezama koje okupljaju
odredenu populaciju (npr. psiholozi, ucitelji, doktori, medicinske sestre). S obzirom da su se sudionici
prikupili metodom snjezne grude, analizirani uzorak je prigodan. Na prvoj stranici upitnika
sudionicima opisani su uvjeti sudjelovanja i pristanka te upute za sudjelovanje. Takoder, naglaSeno je
kako sudionici mogu odustati od istraZivanja u bilo kojem trenutku, da je sudjelovanje anonimno te
da ¢e se rezultati obradivati isklju¢ivo na grupnoj razini. Dobiveni podaci obradeni su programom
IBM SPSS Statistics 25.

Za ispunjavanje upitnika bilo je potrebno izmedu 15 i 20 minuta. Instrumenti za mjerenje
konstrukata ukljucenih u istrazivacke probleme bili su sudionicima prezentirani sljede¢im
redoslijedom: Upitnik radne angazZiranosti, Oldenburski upitnik sagorijevanja, Upitnik potrebe za
odmorom, Upitnik oporavka od posla, Skale psiholoske dobrobiti, Mjere afektivnih dozivljaja, Indeks

osobne kvalitete Zivota te konstruirani upitnik sociodemografskih podataka.
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Rezultati

Testiranje preduvjeta za koriStenje parametrijske statistike te prikaz deskriptivnih podataka

Na pocetku, potrebno je utvrdili razlikuju li se distribucije dobivenih rezultata znac¢ajno od
normalne distribucije koja je temeljna pretpostavka parametrijske statistike. Vizualnom inspekcijom
histograma varijabli te na temelju rezultata Kolmogorov—Smirnova (D(271)=.059 — .187 , p<.05) i
Shapiro—Wilkonova (S-W(271)=.867—.989, p<.05) testa moze se zakljuciti da distribucije rezultata
svih varijabli znacajno odstupaju od normalne distribucije. Nadalje, provjerene su vrijednosti indeksa
asimetricnosti (engl. skewness) koje se krecu u rasponu od .002 do -1.12. Takoder provjerene su i
vrijednosti indeksa spljostenosti (engl. kurtosis) koje se kre¢u rasponu od .05 do -1.19. Kako su
vrijednosti oba indeksa obuhvacéene preporuc¢enim rasponom (za asimetri¢nost je to +/-3, a za
spljostenost +/-10), opravdano je koristiti parametrijske postupke (Kline, 2015).

Na temelju podataka iz Tablice 2 moze se uociti kako su sudionici izvjeStavali o razmjerno
visokoj angaziranosti te su pokazali nize do umjerene samoprocjene na dimenzijama Sagorijevanja i
na Upitniku Potrebe za odmorom. Prema rezultatima Upitnika Strategija oporavka sudionici su
generalno davali razmjerno visoke samoprocjene na svim dimenzijama oporavka, osim na
PsiholoSkom odmaku gdje su dali umjereno visoke procjene. Rezultati na svim varijablama dobrobiti

umjereni su do visoki $to upucuje na relativno dobro funkcioniranje sudionika ovog istraZivanja.
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Tablica 2
Aritmeticke sredine, standardne devijacije, teorijski i opaZeni raspon rezultata te koeficijenti

pouzdanosti koristenih varijabli (N=271).

Upitnik Dimenzije M SD Teorijski Opazeni Pouzdanost
raspon raspon
Angaziranost 4.26 1.39 0-6 0.22-6 0=.95
Potreba za odmorom 4382 2141 0-100 0-100 0=.92
Strategije oporavka  Psiholoski odmak 11.58 4.46 4-20 4-20 0=.92
Opustanje 1515 3.83 4-20 4-20 0=.94
Usavrsavanje vjesStina 13.84  4.13 4-20 4-20 0=.93
Kontrola 1490  3.73 4-20 4-20 a=.89
Dimenzije Otudenost 2.35 .59 1-4 1.13 -3.88 0=.84
sagorijevanja
Iscrpljenost 2.50 .58 1-4 1-3.88 0=.87
Skale subjektivne Temeljni pozitivni afekt ~ 4.78 1 1-7 1.75-17 0=.88
dobrobiti
Temeljni negativni afekt  3.61 1.32 1-7 1-6.63 0=.90
Zadovoljstvo zivotom 73.6 1636 0-100 15.71 =100 0=.87
Skale psiholoske Smislen zivot 2.99 .60 1-4 1.2-4 0=.72
dobrobiti
Ovladavanje okolinom 3.1 .56 1-4 14-4 0=.70

Odnos pokazatelja stresa, angaZiranosti, iskustva oporavka od posla i pokazatelja subjektivne i

psiholoske dobrobiti zaposlenika

Kako bi se odgovorilo na prvi problem potrebno je utvrditi odnos izmedu potrebe za odmorom,
sagorijevanja, angaziranosti, strategija oporavka te pokazatelja subjektivne i psiholoSke dobrobiti,
koriStenjem metode Pearsonove korelacije.

Osim spomenutih varijabli u korelacijsku matricu ubacene su i varijable spol, dob, razina
obrazovanja, pitanje ,, Imate li u Vasem kucanstvu djece (osoba mladih od 18 godina)? “ te pitanje
. Jeste li radili od kuce tijekom pandemije? “. Naime, za ove varijable ocekivalo se da bi mogle imati
efekte na rezultate te da ¢e ih biti potrebno kontrolirati u buducoj regresijskoj analizi. Ipak,

pokazalo se kako varijabla spol te pitanje ,, Imate li u Vasem kucanstvu djece (osoba mladih od 18
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godina)? “ ne koreliraju niti s angaZziranosti koja ¢e se koristiti kao kriterij, niti s ostalim prediktorima
te su iskljuceni iz daljnjih prikaza i obrada.

Iz tablice 3 vidi se kako obje dimenzije sagorijevanja Otudenost i Iscrpljenost visoko pozitivno
koreliraju s potrebom za odmorom. Nadalje, Otudenost umjereno negativno korelira sa svim
strategijama oporavka osim s Odmakom, dok je Iscrpljenost nisko negativno povezana s Odmakom
te umjereno negativno s ostalim strategijama. Na temelju navedenih korelacija mozemo zakljuciti
kako osobe koje su iscrpljenije i otudenije od svog posla izvjestavaju o vecoj potrebi za odmorom te
u maloj mjeri koriste spomenute strategije $to dovodi do slabijeg oporavka od posla. Nadalje, obje
dimenzije sagorijevanja visoko negativno koreliraju s angaziranosti te umjereno negativno s
varijablom Zadovoljstvo Zivotom 1 dimenzijama Smisleni Zivot i Ovladavanje okolinom. Takoder,
obje dimenzije sagorijevanja umjereno pozitivnho koreliraju s Temeljnim negativnim afektom.
Navedene korelacije sugeriraju kako osobe s viSim stupnjem sagorijevanja izvjesStavaju o nizoj
angaziranosti, ve¢oj prevalenciji neugodnih emocija i raspolozenja u proteklih mjesec dana, manjem
zadovoljstvu zZivotom te loSijoj psiholoskoj dobrobiti (bar u dvjema analiziranim dimenzijama).
Opisani odnosi potvrduju hipotezu 1a te 1b.

Dimenzija Psiholoski odmak ne korelira s dimenzijom Smislen zivot, dok je s dimenzijom
Ovladavanje okolinom u niskoj pozitivnoj korelaciji. Ostale su dimenzije oporavka umjereno
pozitivno povezane s dimenzijama Smisleni Zivot i Ovladavanje okolinom. Psiholoski odmak ne
korelira s varijablom Angaziranost, dok su Opustanje 1 Kontrola nisko pozitivno povezane s njom.
Nadalje, UsavrSavanje vjeStina umjereno pozitivno korelira s angaZiranosti. Dimenzije oporavka
pozitivno koreliraju s Temeljnim pozitivnim afektom 1 zadovoljstvom Zivotom, a te se korelacije krecu
od nisko do umjereno visokih. Prezentirane korelacije mogu se sazeti u sljedece: osobe koje
izvjeStavaju o vecem stupnju oporavka od posla daju generalno i viSe samoprocjene psiholoske 1
subjektivne dobrobiti te se procjenjuju angaZziranijima. Hipoteza 1c gotovo je u potpunosti potvrdena,
jedino nije pronadena korelacija izmedu PsiholoSkog odmaka i Angaziranosti te odmaka 1 Smislenog

zivota.
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Tablica 3

Interkorelacije varijabli dob, razina obrazovanja, rad od kuce, Angaziranost, Potreba za odmorom, strategija oporavka, sagorijevanja,

Mjera afektivnih dozivljaja, Zadovoljstva zZivotom te dvije Subskale psiholoske dobrobiti (N=271).

Varijable 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16.
1. Dob 1
2. Razina 26" 1
obrazovanja
3. Rad od kuce -30"  -48" 1
4. Angaziranost 23" 317 =24 1
5. Potreba za .08 -.04 147 -39 1
odmorom
Dimenzije odmora od posla
6. Odmak -.12 .02 .05 -08  -25" 1
7. Opustanje =217 .09 -.01 d47 0 -427 547 1
8. Vjestine .10 23" -217 357 .25 -02 26" 1
9. Kontrola -.05 .09 -.07 287 39" 327 537 377 1
Dimenzije sagorijevanja
10. Otudenost -14" 247 A7 -1t 537 -01  -29"  -377 347 1
11. Iscrpljenost -02  -177 2% .56 80 -217 -40 -357 457 ¢ 1
Mjere subjektivne dobrobiti
12. Pozitivni -.03 12 -12° A1 517 7T 347 397 377 47T 537 1
afekt
13. Negativni -09  -28" 227 =367 517 -26™ -39 -237 38T 437 587 527 1
afekt
14. Zadovoljstvo ~ -.09 137 -.05 297 -417 227 417 237 397 417 417 61T -527 1
Zivotom
Mjere psiholoske dobrobiti
15. Smislen -.04 187 -.05 347 327 .05 29% 397 307 -43" 43" 557 437 56 1
Zivot
16. Ovladavanje .05 .06 -.09 347 -427 4 337 23" 397 447 48" 55T 49" 65T 617 1
okolinom

Napomena: *p<.05; **p<.01
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Doprinos sagorijevanja, potrebe za odmorom, dimenzija oporavka od posla te skala subjektivne

i psiholoSke dobrobiti u objaSnjenju radne angaZiranosti.

Kako bi se pronasao odgovor na drugi problem tj. utvrdio doprinos sagorijevanja, potrebe za
odmorom, dimenzija oporavka od posla te skala subjektivne i psiholoske dobrobiti u obja$njenju radne
angaziranosti, provedena je hijerarhijska regresijska analiza.

Nakon preliminarnih analiza radi provjere preduvjeta za provedbu planiranog postupka,
uoceno je i da sve prediktorske varijable osim psiholoskog odmaka koreliraju s kriterijem te njihove
interkorelacije ne prelaze preporucenih .80. Potrebno je naglasiti da varijabla Potreba za odmorom
korelira visoko s dimenzijom sagorijevanja Iscrpljenost (vidi Tablica 3). No, obje su ukljucene kao
prediktorske varijable jer je njihova teorijska osnova drugacija. Vece vrijednosti VIF, posljedica su
vecih interkorelacija te one sugeriraju da je model ipak pristraniji. Kako niti jedna VIF vrijednost ne
prelazi 10, a samo VIF za iscrpljenost krece se od 4.67 do 5.10, smijemo nastaviti interpretirati model
(Myers 1990, prema Field, 2009; Menard, 1995, prema Field, 2009). Na kraju utvrdeno je i kako su
korelacije reziduala odgovarajuce te Durbin-Watson iznosi 1.87.

U hijerarhijsku regresijsku analizu kao kontrolne varijable ukljuc¢ene su dob, razina
obrazovanja te pitanje ,, Jeste li radili od kuce tijekom pandemije? ““. Rezultati hijerarhijske regresijske
analize prikazani su u Tablici 4.

Prvi blok prediktora objasnjava 13% varijance kriterijske varijable (AngaZiranost) te su se kao
znacajni prediktori pokazali dob i razina obrazovanja. U drugom bloku, kao prediktor, dodana je
potreba za odmorom te se postotak varijance koji model predvida povecao za 15%. Tako, potreba za
odmorom kao negativni prediktor povecala je postotak varijance koji model objaSnjava na ukupno
28%. U tre¢em bloku uvedene su strategije oporavka kao prediktori, te su se znacajnima pokazali
Psiholoski odmak (negativni prediktor), UsavrSavanje vjeStina (pozitivni prediktor) i Kontrola
(pozitivni prediktor). Strategije oporavka povecale su postotak varijance angaziranosti koji model
objasnjava za 7%. To znaci da se moze ocekivati da ¢e osobe koje imaju manje procjene na dimenziji
Psiholoski odmak, a vece procjene na dimenzijama UsavrSavanje vjeStina i Kontrola imati i vece
procjene angaziranosti. Temeljni pozitivni afekt i Temeljni negativni afekt stavljeni su kao prediktori
u 4. blok te znacajno povecavaju varijancu kriterija koju model objasnjava za 3%. U ovome bloku
znacajan pozitivan prediktor je Temeljni pozitivni afekt. Nadalje, uvrStavanjem Mjera afektivnih

dozivljaja u 4. blok, strategije UsavrSavanje vjestina i Kontrola prestaju biti znacajni prediktori. Blok
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5 1 blok 6 prediktora nisu znacajno poboljsali model te zadovoljstvo Zivotom i odabrane dimenzije
psiholoske dobrobiti ne daju dodatan doprinos u objasnjavanju angaziranosti, kada se kontroliraju
sociodemografske varijable, Potreba za odmorom, strategije oporavka i Mjere afektivnih dozivljaja.
U zadnji blok, kao prediktori su uvrStene dimenzije sagorijevanja. Samo dimenzija Otudenost
pokazala se kao znacajan negativan prediktor, a ovaj je model povecao udio objasnjene varijance
kriterija za 19%. Nakon uvrsStavanja dimenzija sagorijevanja, model ukupno objasnjava visokih 57%
varijance radne angaziranosti. Osim navedenog, nakon §to je uvrSten zadnji blok varijabli, varijabla
Potreba za odmorom, strategija Psiholoski odmak te dimenzija Temeljni pozitivni afekt prestali su biti
znacajni prediktori.

Kako je uoceno da uvrStavanjem 4. bloka te 7. bloka neki prediktori prestaju biti znacajni,
dodatno je provjeren medijacijski u¢inak dimenzije Temeljni pozitivni afekt u odnosu strategija
oporavka UsavrSavanje vjeStina 1 Kontrola i kriterijske varijable radna angaziranost. Nadalje,
provjeren je medijacijski u€inak dimenzije Otudenost u odnosu Potreba za odmorom i Angaziranost,
Psiholoski odmak i Angaziranost te odnosu Temeljni pozitivni afekt i Angaziranost. Za provjeru je
koriStena metoda jednostavne medijacijske analize putem SPSS programa, PROCESS (verzija 3.4.1)
makro (Hayes, 2018). Utvrdeno je kako je Temeljni pozitivni afekt medijator u odnosu UsavrSavanje
vjestina 1 Angaziranost, pri ¢emu je ovaj medijator odgovoran za 50% ovog odnosa. Takoder,
potvrdeno je 1 da je spomenuta dimenzija medijator i u odnosu Kontrola i Angaziranost, pri ¢emu je
Temeljni pozitivni afekt odgovoran za 25% tog odnosa. Stovise, i u tri zadnja odnosa potvrden je
predvideni medijacijski efekt dimenzije Otudenost, te je ova dimenzija odgovorna za 50%, 50% i

43.33% odnosa.
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Tablica 4

Hijerarhijska regresijska analiza predvidanja angaZiranosti na temelju varijabli dob, razina

obrazovanja, rad od kuce, Potreba za odmorom, strategije oporavka, Mjere afektivnih doZiviljaja,

kvaliteta Zivota, Skale psiholoske dobrobiti i sagorijevanja (N=270).

Prediktori 1. korak 2. korak 3. korak 4. korak 5. korak 6. korak 7. korak
Sociodemograf- Dob 147 19" 18™ A7 A7 A7 .09"
ske varijable

Razina 23" 24" 217 20" 19* 19 127
obrazovanja
Rad od kuce -.09 -.01 .01 .02 .01 .01 -.01
Potreba za -39™ -35" -26" -267 -26" .04
odmorom
Strategije Psihologki -.19" -20" -20" -19™ -.10
oporavka odmak
Opustanje .00 -.02 -.02 -.02 -.07
UsavrSavanje 15" .10 .10 .09 .04
vjestina
Kontrola 14" 12 12 A1 .06
Mjere Temeljni 19™ A7 157 .10
afektivnih pozitivni afekt
dozivljaja
Temeljni -.05 -.05 -.03 .00
negativni afekt
Zadovoljstvo .03 -.01 -.01
Zivotom
Skale Smisleni zivot .06 -.01
psiholoske )
dobrobiti Ovlgdavanje .05 -.01
okolinom
Sagorijevanje  Otudenost -.52"
Iscrpljenost -17
AR? 137 157 077 03" .00 .00 197
R? 13 28 35 38 38 38 57
F 12.79" 25.21" 17.48™ 15.69" 14.24™ 12.16™ 22.48"
df (3,266) (4,265)  (8,261)  (10,259)  (11,258)  (13,256) (15,254)
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Rasprava

Ovo istrazivanje provedeno je s ciljem utvrdivanja povezanosti izmedu pokazatelja stresa
(potrebe za odmorom i sagorijevanja), angaziranosti, iskustva oporavka od posla te pokazatelja
subjektivne i1 psiholoske dobrobiti zaposlenika. Takoder, cilj je bio i1 provjeriti kakav doprinos imaju
sagorijevanje, potreba za odmorom, dimenzije oporavka od posla te skale subjektivne i psiholoske
dobrobiti u objaSnjenju radne angaziranosti. S obzirom da je istrazivanje provodeno tijekom
pandemije COVID-19, koristeno je nekoliko pitanja radi kontrole varijabli potencijalno relevantnih u
vrijeme druk¢ijih okolnosti rada tijekom COVID-19 pandemije. Iz istrazivanja su takoder iskljuceni
oni sudionici koji su radili manje od sedam mjeseci na trenutnom radnom mjestu te oni koji su tijekom
zadnjih sedam myjeseci bili duze od 42 dana na bolovanju ili nekoj vrsti (ne)placenog dopusta. Ova
dva kriterija uzeta su jer se o¢ekuje da su ljudi unatrag sedam mjeseci ili duljeg staza imali priliku
raditi u uvjetima prije pandemije te u uvjetima tijekom nje. Na taj se nacin nastojala povecati
vjerojatnost da iskustva sudionika nisu iskljucivo proizvod novih zivotnih uvjeta. Drugim pitanjem
osigurano je da sudionici nisu bili izloZzeni dodatnom stresu uslijed smanjenih primanja u slucajevima

dugotrajnog izbivanja s radnog mjesta.

Hipoteza (1a) kojom se pretpostavilo da osobe koje dozivljavaju visok stupanj sagorijevanja
na poslu imaju vecu potrebu za odmorom te slabiji oporavak od posla, je potvrdena. Iz rezultata
korelacijske analize vidi se kako obje dimenzije sagorijevanja visoko pozitivno koreliraju s potrebom
za odmorom te negativno sa svim strategijama oporavka (izuzetak je Otudenost koja ne korelira s
jednom strategijom oporavka - Odmakom). Navedeno sugerira kako osobe koje su iscrpljenije 1
otudenije od svog posla izvjestavaju o vecoj potrebi za odmorom te u maloj mjeri koriste spomenute
strategije Sto dovodi do niZeg stupnja oporavka od posla. S obzirom da na temelju korelacija ne
mozemo zakljucivati o uzrocno posljedi¢noj vezi izmedu varijabli, moZzemo takoder ocekivati da se
kod osoba koje ne koriste strategije oporavka posljedi¢no po€inje razvijati sindrom sagorijevanja.
Takva negativna povezanost strategija oporavka i sagorijevanja pronadena je i u istraZivanju
Gluschkoffa i suradnika (2016). Sli¢no je pronadeno i u istrazivanju Ramosa (2018) gdje su pojedinci
koji su izvjesStavali o psiholoskom odmaku nakon posla pokazivali niZe rezultate na sagorijevanju.
Nadalje, istraZivanje medijacijskih u¢inaka u odnosu boravka u prirodi sa potrebom za odmorom,

pokazalo je kako je boravak u prirodi najbolja aktivnost za oporavak od stresa dozivljenog na poslu.
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Dok su zadovoljstvo zZivotom i opustanje medijatori prethodno spomenutog odnosa (Korpela i
Kinnunen, 2010). Dobiveni odnosi sugeriraju adekvatnost prezentiranih teorijskih modela (JD-R
model, Model napora i oporavka te Teorija oCuvanja resursa) koji pretpostavljaju da radni zahtjevi
kod ljudi izazivaju naprezanje te crpljenje resursa. Sto znaci da ljudi nakon posla osjec¢aju potrebu za
oporavkom koja se smanjuje kada se ukljucuju u opustajuce aktivnosti, aktivnosti koje su prvenstveno
vezane uz prirodu i provodenje vremena vani, ali i u aktivnosti u kojima razvijaju nove resurse.

Nadalje, pretpostavke JD-R modela prati i dobiveni nalaz da sagorijevanje znacajno negativno
korelira s angaziranosti i varijablama psiholoske 1 subjektivne dobrobiti (Temeljni negativni afekt je
izuzetak, te s ovom dimenzijom sagorijevanje pozitivno korelira), ¢ime je potvrdena i Hlb. Kako se
u literaturi ¢esto spominje i da je angaziranost samo suprotni kraj iste dimenzije na kojoj se nalazi i
sagorijevanje, njihova negativna veza je ocekivana, a provjeravana je i potvrdena u jo§ nekim
istrazivanjima poput onog Schaufelia, Martineza, Pinta, Salanova i Bakkera (2002).

Takoder, dijelom je potvrdena i hipoteza lc jer strategije oporavka nisko do umjereno
pozitivno koreliraju s obje izdvojene dimenzije psiholoske dobrobiti, s temeljnim pozitivnim afektom,
zadovoljstvom Zivotom te angaZziranosti. U pretpostavljene odnose jedino se ne uklapaju nalazi o
PsiholoSkom odmaku koji se nije pokazao povezan s angaZiranosti te dimenzijom Smisleni Zivot.
Kako visi rezultati na strategijama oporavka govore o ve¢em stupnju oporavka osobe, opravdano je
ocekivati da su osobe koje izvjeStavaju o veCem oporavku generalno angaZziranije te imaju 1 veci
stupanj psiholoske 1 subjektivne dobrobiti. Sli¢no je dobiveno i u istrazivanju Shimazua i suradnika
(2012), gdje su strategije oporavka bile generalno pozitivno povezane s psiholo§kim zdravljem (osobe
su davale niske procjene na skali umora, anksioznih 1 depresivnih simptoma). Takoder, u istraZzivanju
Eschlemana, Mathieua 1 Coopera (2017) pokazalo se kako zaposlenici imaju koristi od kreativnih
aktivnosti u slobodno vrijeme jer one doprinose oporavku. No, to je vrijedilo samo za onu grupu
zaposlenika ¢ije radno mjesto ne zahtjeva koriStenje njihove kreativnosti. Ovi rezultati idu u prilog
Teoriji ocuvanja resursa koja kaze da ¢e se resursi obnoviti tijekom slobodnog vremena ako ih se

dodatno ne iscrpljuje.

Nakon $to su utvrdeni odnosi svih mjerenih varijabli provedena je hijerarhijska regresijska
analiza kako bi se utvrdio doprinos sagorijevanja, potrebe za odmorom, dimenzija oporavka te skala
subjektivne 1 psiholoske dobrobiti u objasnjenju radne angaziranosti.

Rezultati hijerarhijske regresijske analize pokazali su kako je dob pozitivan prediktor radne
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angaziranosti, odnosno stariji pojedinci izvjeStavali su o vecoj angaziranosti. Ovaj nalaz u skladu je s
nekim prethodnim istrazivanjima poput onog Jamesa i suradnika (2010) te Kima i Kanga (2016) koji
su istrazili mehanizme koji omogucuju starijim zaposlenicima da budu angaziraniji. Kim i Kang
(2016) pronasli su kako zaposlenici s godinama razvijaju radne resurse poput emocionalne regulacije
1 snaznog identiteta vezanog uz radno mjesto koji im onda olakSavaju nosenje s radnim zahtjevima.
Uz dob, u prvom bloku, kao znac¢ajan prediktor se pokazala i razina obrazovanja. Sli¢no je pronadeno
1 u istrazivanju provedenom na populaciji IT zaposlenika, gdje se pokazalo da poslijediplomanti
izvjestavaju o viSim razinama angaziranosti od diplomanata i prvostupnika (Sharma, Goel i Sengupta,
2017). Ako uzmemo u obzir moguénost da su spomenutom istrazivanju sudionici bili homogenija
grupa, nego sudionici ovog istrazivanja, nalaz ovog istrazivanja dodatno potvrduje vaznost razine
obrazovanja za angaZziranost. Prvi blok prediktora objasnio je 13% varijance kriterijske varijable.

Potreba za odmorom pokazala se kao znac¢ajni negativan prediktor kad je uvedena u drugom
bloku hijerarhijske regresijske analize te je poboljsala model za 15%. Ovo je u skladu s nalazima
Sonnentagove (2003) da je osjecaj odmornosti prije odlaska na posao pozitivnho povezan s
angaziranosti 1 proaktivnosti zaposlenika. U istom istraZivanju naglaSavaju da je to dokaz kako je
svakodnevni kratki odmor vrlo vazan i da nadomjesta to $to zaposlenici u danom trenutku ne mogu
na godis$nji odmor. Na temelju iznesenog moze se ocekivati da ¢e zaposlenici koji imaju nize razine
potrebe za odmorom biti angaziraniji na poslu, stoga bi organizacije trebale uzeti ovo u obzir 1
omogucavati svakodnevni odmor 1 barijeru izmedu radnog 1 privatnog konteksta. Nadalje, potreba za
odmorom pokazala se pozitivnim prediktorom prituzbi zaposlenika na zdravlje te trajanja njihova
bolovanja (Sluiter i sur., 2003), a moZemo re¢i da upravo ovakvi negativni ishodi onemogucavaju
radnu angaziranost.

U tre¢em bloku uvedene su strategije oporavka kao prediktori, te su se znacajnima pokazali
PsiholoSki odmak (negativni prediktor), UsavrSavanje vjeStina (pozitivni prediktor) i Kontrola
(pozitivni prediktor). To znaci da se moze ocekivati da ¢e osobe koje imaju manje procjene na
Psiholoskom odmaku, a vece procjene na UsavrSavanju vjeStina i Kontroli imati i vece procjene
angaziranosti. Rezultati za strategije UsavrSavanje vjestina i Kontrola su o€ekivani, dok je Psiholoski
odmak kao negativni prediktor suprotan postavljenoj hipotezi 2b. Ovaj nalaz moZemo objasniti ako
krenemo od angaziranosti, naime $to je zaposlenik angaziraniji on se teze odvaja od posla i pokazuje
nize rezultate na ovoj strategiji. Ovo je u skladu s nalazima Ramosove (2018), odnosno u njenu

istrazivanju pokazalo se kako se angaZirani zaposlenici s neurotskim karakteristikama li¢nosti 1
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neefektivnim strategijama reguliranja emocija teSko psiholoski odvajaju od posla tijekom svog
slobodnog vremena. S obzirom da Opustanje nije znacajan prediktor angaziranosti, a Psiholoski
odmak je negativni prediktor, hipoteza 2 b je odbacena.

Temeljni pozitivni afekt i Temeljni negativni afekt uvrSteni su kao prediktori u 4. blok, te
znacajno povecavaju varijancu kriterija koju model objasnjava za 3%. U ovome bloku znacajan
pozitivan prediktor je Temeljni pozitivni afekt. Nadalje, uvrStavanjem Mjera afektivnih dozivljaja u
4. blok, strategije UsavrSavanje vjestina 1 Kontrola prestaju biti znacajni prediktori. lako do sada nema
istrazivanja koja bi se eksplicitno bavila ovim odnosom, medijacijski efekt je logi¢an, ako uzmemo u
obzir da strategije oporavka pozitivno koreliraju s pozitivnim afektima. To¢nije, pozitivne emocije su
te koje doprinose angaziranosti, odnosno zaposlenici kada iskuse odgovarajuéi stupanj oporavaka
dozivljavati ¢e 1 viSe pozitivnih emocija §to ¢e doprinijeti njihovoj angaziranosti.

Nakon kontrole izdvojenih sociodemografskih varijabli, potrebe za odmorom, strategija
oporavka i afektivnih dozivljaja u proteklih mjesec dana, blok 5 i blok 6 prediktora nisu dali dodatni
zasebni doprinos u objasnjavanju radne angaZiranosti. S obzirom da je samo pozitivni temeljni afekt,
od ukljucenih pokazatelja dobrobiti, detektiran kao znacajan prediktor angaZziranosti hipoteza 2c je
odbacena.

U zadnjem bloku samo se dimenzija Otudenost pokazala znacajnim negativnim prediktorom
te je taj model, s uvrStenim dimenzijama sagorijevanja povecao objasnjenu varijancu kriterija za 19%,
odnosno cijeli model ukupno objasnjava 57% varijance angaziranosti. Na temelju iznesenih rezultata
potvrdena je hipoteza 2a koja pretpostavlja da ¢e Potreba za odmorom te doZivljaj sagorijevanja na
radnom mjestu bit znacajni negativni prediktori radne angaziranosti. Osim navedenog, nakon §to je
uvrsten zadnji blok varijabli, varijabla Potreba za odmorom, strategija Psiholoski odmak te dimenzija
Temeljni pozitivni afekt prestali su biti znacajni prediktori. Ovi medijacijski efekti mogu se objasniti
time S$to dimenzija Otudenost ima najveéi samostalni doprinos u objasnjavanju varijance
sagorijevanja, a relativno visoko korelira s Potrebom za odmorom 1 Temeljnim pozitivnim afektom.
Ovakvi rezultati upucuju na vaznost njegovanja radne okoline u kojoj se naglaSava vaznost
kvalitetnog svakodnevnog oporavka te kolektiva koji izaziva pozitivne emocije. To¢nije, na ove
varijable se treba usmjeravati kada zaposlenici jo§ nisu dozivjeli profesionalno izgaranje, kako bi se
omogucili preduvjeti 1 za vecu angaziranost. S druge strane, jednom kada nastupi profesionalno

izgaranje to treba postati glavna varijabla na koju bismo se posebno morali usmjeriti.
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Vaznost rada, implikacije, ogranicenja i prijedlozi za bududéa istrazivanja

Kako je stres neizbjezna komponenta radnog okruzenja te je crpljenje osobnih resursa
uobicajena pojava bitno je utvrditi faktore koji doprinose pojavi stresora na poslu i mehanizme kojima
se moze smanjiti njihov Stetan utjecaj. Do sada ovakva istrazivanja bila su rijetka na hrvatskom uzorku
te se nisu bavila svim komponentama, ve¢ su se zadrzavala na uzoj tematici poput strategija
suoCavanja 1 oporavka (Nezirevi¢, 2015), novih nacina rada i oporavka (Pavlini¢, 2018),
perfekcionizma i oporavka (Glisi¢, 2019). Stoga je doprinos ovoga rada u Sirem uvidu u meduodnose
stresa, angaziranosti i oporavka od posla s nekim pokazateljima dobrobiti zaposlenika. Naime,
pokazalo se kako osobe koje izvjestavaju o vecoj potrebi za odmorom imaju i viSe rezultate na
sagorijevanju, u manjem stupnju dozivljavaju oporavak i u manjoj mjeri dozivljavaju temeljni
pozitivni afekt. Nadalje osobe koje su davale viSe procjene na strategijama oporavka, imale su i vise
procjene na psiholoskoj i subjektivnoj dobrobiti te angaZiranosti. Kao vazni prediktori angaziranosti
koji imaju prakti¢ne implikacije pokazale su se varijable Potreba za odmorom i1 Temeljni pozitivni
afekt te na kraju i Otudenost. Na temelju dobivenih rezultata mozemo primijetiti kako je bitno da
organizacije aktivno rade na sprjeCavanju sagorijevanja te posljedicno i povecavaju angaziranost.
Tocnije, bilo bi poZeljno da nadredeni otvoreno govore o vaznosti slobodnog vremena i da ne traze
svoje zaposlenike da im budu dostupni jednom kada zavrSe sa svojim radnim danom. Takoder, bitno
je da se zaposlenike ne potice da kod kuc¢e obavljaju radne zaostatke te da ih se ukljuci u planiranje
radnih ciljeva. Jednom kada su ciljevi vremenski odredeni, a zaposlenici su sudjelovali u njihovu
planiranju, manja ¢e biti vjerojatnost da zaposlenici nefe imati dovoljno vremena za njihovo
obavljanje, da Ce ostajati raditi prekovremeno te posao nositi ku¢i. Osim toga, zbog visokih korelacija
1izmedu potrebe za odmorom 1 sagorijevanja, bitno je da se organizacije usmjere na kontinuirano
detektiranje znakova umora kod zaposlenika te na razvijanje strategija omogucavanja kvalitetnog
svakodnevnog oporavaka.

Metodoloski nedostaci koje bi bilo pozeljno otkloniti u budu¢im istrazivanjima jesu relativno
mali broj sudionika u odnosu na vec¢i broj varijabli od interesa te namjeravane analize. Takoder, bilo
bi poZeljno izjednaciti broj muskaraca i Zena koji su sudjelovali u istraZivanju, jer musSkarci rade cesce
na fizi¢ki zahtjevnijim poslovima. I kona¢no, umjesto prigodnog uzorka sudionika, moguénost

generalizacije zaklju¢aka povecao bi reprezentativan uzorak sudionika u budu¢im istrazivanjima.
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Zakljucéak

U ovome istrazivanju ispitivao se odnos izmedu indikatora stresa zaposlenika, angaziranosti,
iskustva oporavka od posla i pokazatelja subjektivne i psiholoske dobrobiti. Takoder, ocekivalo se da
¢e sagorijevanje, potreba za odmorom te strategije oporavka biti prediktori angaziranosti.

Svi oc¢ekivani odnosi iz prvog problema su dobiveni, tako osobe koje dozivljavaju visok
stupanj sagorijevanja na poslu izvjestavale su i o vecoj potrebi za odmorom te slabijem oporavku od
posla i nizem stupnju angaziranosti. Takoder, osobe koje su imale viSe procjene na sagorijevanju imale
su nize procjene na dimenzijama psiholoske dobrobiti, izvijestile su o nizem zadovoljstvu zivotom i
o vecoj mjeri negativnog afekta. Nadalje, rezultati su pokazali kako su osobe koje su imale vise
samoprocjene na dimenzijama oporavka od posla, imale 1 viSe samoprocjene na angaziranosti, na
dimenzijama psiholoske dobrobiti, zadovoljstvu zivotom te su izvjestavale o viSe pozitivnog afekta.
Kad se tome doda nalaz da su potreba za odmorom, sagorijevanje i pozitivni afekti prediktori
angaziranosti, opravdano je zakljuciti kako je od iznimne vaZznosti da organizacije po¢nu pratiti umor
svojih zaposlenika i da grade okruzenja koja omogucuju oporavak zaposlenika i doZzivljavanje

pozitivnih emocija.
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