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prehranjevalne navade ter navade, povezane s spanjem. V vzorec
sta bili vkljuceni dve skupini, in sicer »Sportniki«, natanéneje pri
olimpijskem komiteju registrirani ¢lani Powerlifting zveze
Slovenije ter kontrolna skupina, ki so jo predstavljali nakljucni
posamezniki. Rezultati raziskave so pokazali, da se zavzetost pri
delu med »Sportniki« in »Nesportniki ne razlikuje, da se fizi¢na
aktivnost, prehranjevalne navade in spalne navade med
»Sportniki« in »Nesportniki razlikujejo ter da obstaja povezava
med zivljenjskim slogom in zavzetostjo pri delu. Povezava med
zivljenjskim slogom in zavzetostjo pri delu kaze pomen
posvecanja pozornosti zivljenjskemu slogu zaposlenih za
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Abstract The aim of the research was to find out if there is a
connection between lifestyle habits and commitment to work.
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athletes" and that there is a moderate correlation between
lifestyle and commitment to work. The link between lifestyle and
work engagement shows organizations the importance of paying
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1 Uvod

Zavzetost pri delu postaja vse pomembnejsi koncept sodobnega ravnanja z ljudmi.
Kljucne opredelitve zavzetosti najpogosteje opisujejo zaznavanje dela s strani
zaposlenih, energijo in vlozek zaposlenih v delo, pripadnost organizaciji, strast,
vztrajnost ter predanost. To pozitivno psiholosko stanje izhaja iz vsakega
posameznika kot individuuma, pogojeno pa je z dejavniki v organizaciji, ki vplivajo
na percepcijo posameznika o organizaciji in svojem delu. Ker so podobne zaznave
prisotne pri Sportnikih v povezavi s $portom, se poraja vprasanje, ali je pozitiven
odnos $portnikov do $porta lahko povezan z zavzetostjo pri delu. Drugo vprasanje,
na katerega se je poskusalo odgovoriti v prispevku pa je o povezavi med zivljenjskim
slogom in zavzetostjo pri delu. Zivljenjski slog, navade in pozornost, namenjena
skrbi za zdravje, izhajajo prav tako iz vsakega posameznika kot individuuma, zato
obstaja zanimanje o povezavi med odnosom do sebe, ki se kaze v navadah,
povezanih z Zivljenjskim slogom ter odnosom do dela, ki se kaze v zavzetosti pri
delu.

V prispevku sta bila torej proucevana dva koncepta: zavzetost pri delu (v
organizacijah) ter Zivljenjski slog. Proucevano je bilo, ali med aktivnimi Sportniki in
tistimi, ki niso aktivni $portniki obstajajo statisticno pomembne razlike v zavzetosti
pri delu ter razlike v Zivljenjskem slogu. V okviru raziskave se je proucevalo, ali
obstaja povezava med telesno aktivnostjo, prehranjevalnimi in spalnimi navadami
ter zavzetostjo posameznikov pri delu, saj je podro¢je lahko zanimivo za
organizacije. Za vzorec sodelujocih v raziskavi se je preverilo, ali obstaja statisticno
pomembna povezava med zivljenjskim slogom in zavzetostjo pri delu. Prikazati se
je zelel pomen zivljenjskega sloga za zavzetost posameznikov pri delu ter izpostaviti

pomembnost podrocja tudi za organizacije.

Pregled dosedanjih raziskav in ugotovitev je razdeljen na tri dele, v katerih sta
predstavljena zavzetost in zivljenjski slog ter nato zivljenjski slog v povezavi z
zavzetostjo v organizacijah. Na podlagi Studija literature so bile postavljene hipoteze,
saj se je predpostavljalo, da se zavzetost med »Sportniki« in »Nesportniki razlikuje,
da se Zivljenjski slog med »Sportniki« in »Nesportniki« razlikuje ter da je prisotnost

navad, povezanih z zdravim zivljenjskim slogom povezana z zavzetostjo pti delu.
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Kakovostno opravljanje dela zahteva vlozek energije zaposlenih v njihovo delo, kot
vlozek energije in pozornost zahteva tudi zdrav Zzivljenjski slog ter sport. Izhajajoc¢
iz predpostavke, da posamezniki, ki vlagajo energijo v svoje zdravje prek fizicne
aktivnosti, urejenih prehranjevalnih navad ter spanja, se je predvidevalo, da ti

posamezniki vlagajo energijo tudi v svoje delo in pri tem kaZzejo zavzetost.
2 Teoreti¢ni vidiki zdravega Zivljenjskega sloga in zavzetosti pri delu

Da lahko organizacije delujejo, potrebujejo zaposlene, ki kakovostno opravljajo
svoje naloge. Da je to mogoce, morajo biti zaposleni zdravi. Na svoje zdravje lahko
posamezniki vplivajo z zdravim ali nezdravim Zivljenjskim slogom. Zivljenjski slog
ima pomemben vpliv na zdravje in kvaliteto Zivljenja. Sestavljen je iz vsakdanjih
odlocitev in navad, ki so lahko pozitivne ali skodljive za zdravije. Predstavlja nacin
zivljenja in vedenja. Izhaja delno iz okolijskih in socialnih dejavnikov, najvecji vpliv
nanj pa ima vsak posameznik sam. Najpomembnejsi elementi zivljenjskega sloga so
tizicna aktivnost, prehranjevalne navade, spalne navade, obvladovanje stresa,
uzivanje ali izogibanje nezdravih substanc (alkohola, tobaka, drog ipd.), ustna

higiena, izogibanje nevarnostim in drugo (N1JZ, 2020).

Zivljenjski slog $portnikov je povezan z vedenjem, ki poleg fizi¢ne aktivnosti v
okviru Sporta, s katerim se oseba ukvarja, podpira Sportne cilje. To vkljucuje
posvecanje pozornosti primerni prehrani glede na potrebe, povezane s treningom
ter zadostnim spanjem, ki pomembno prispeva k regeneraciji Sportnikov. Obstaja

prepricanje, da brez ekstremov Zivljenjski slog sportnikov prinasa koristi zdravju.

Pomen zdravja je pred kratkim izpostavila epidemija Covid-19, saj zaradi bolezni in
drugih okolis¢in, ki so bile posledica epidemije, v organizacijah delo ni potekalo
normalno. Vse bolj pere¢ problem pa je tudi staranje prebivalstva, ki ze danes v
razvitih drzavah rusi ravnovesje na trgu dela — starostna struktura posameznikov na
trgu dela se spreminja, v prihodnosti pa se lahko na trgu dela pricakuje tudi
primanjkljaj. Tudi zato je pomembno, da organizacije posvetijo pozornost zdravju

zaposlenih, da bodo zaposleni sposobni delati dlje in bolj kakovostno.

Delo, ne glede na poklic zahteva izvajanje dolocenih aktivnosti in soocanje z izzivi,
ki organizacije vodijo do rezultatov in uspeha. Vsota prispevkov posameznikov,
zaposlenih v organizaciji vpliva na uspeh organizacije, razvoj ter prilagajanje na

stalno spreminjajocem in razvijajocem trgu. Ce je odgovor na vprasanje, kako naj
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organizacija doseze uspeh ob uspehu vsakega posameznika, je za organizacije
bistveno vprasanje, kako zagotoviti, da bodo zaposleni uspes$ni. Nacinov in
pristopov, ki spodbujajo ali zahtevajo uspeh zaposlenih je ogromno. Ne glede na
nacin, kako organizacija pripravi zaposlene do doseganja uspeha, pa znotraj vsake
organizacije obstajajo posamezniki, ki so bolj uspesni in posamezniki, ki ne glede na
vse zunanje pogoje, niso uspesni. Kot zaposleni in kot posamezniki se med seboj
razlikujejo glede na svoje lastnosti, sposobnosti, interese, vrednote, izkusnje in
zivljenjske okoliscine, njihov odnos do sebe in okolja pa se odraza v njihovem

vedenju.
2.1 Zavzetost

Na delovnih mestih obstajajo cilji, ki zahtevajo od ¢loveka in organizacije vlozek
sposobnosti, znanja, energije in ¢asa v delo, kar vodi do dosezenih ciljev. Glede na
prepric¢anja Stevilnih avtorjev s podrodja managementa in ravnanja z ljudmi v
povezavi z doseganjem uspeha zaposlenih, je klju¢na zavzetost zaposlenih. Zavzeti
posamezniki dosegajo boljse rezultate dela (Schaufeli in Bakker, 2003), koncept pa
je prvi zacel proucevati Kahn (1990), ki je prouceval odnos zaposlenih v povezavi z
njthovimi delovnimi nalogami. Njegovo izhodis¢e so bile teorije organizacijskega
vedenja (Ferjan, 2017), do danes pa se je koncept razvil in je uporaben v sodobnih

organizacijah.

Zavzetost je po Schaufeli in De Witte (2017) opredeljena kot pozitivno, izpolnjujoce
stanje povezano z delom, ki ga zaznamujejo moc¢, predanost in absorpcija. Po
Schaufeli in Bakker (2003) posamezniki po naravi zelimo biti zavzeti in ziveti
zivljenje z obcutkom, da smo uspesni in zadovoljni. Taksni smo posamezniki tudi
kot zaposleni, le da zadovoljni zaposleni niso vedno zavzeti. Zavzetost namrec, kot
je ugotovil Kahn (1990) v svoji raziskavi, izhaja iz cloveka samega in njegovih
psiholoskih izkusenj pri delu. Ce bi zavzete in nezavzete zaposlene razdelili v dve
skupini, ju predvsem locita dva vidika: osebna zavzetost, ki je simultan odziv ¢loveka,
ki izraza njegove lastnosti ter sposobnosti in povezanost ¢loveka z njegovo delovno
nalogo. Prvi vidik vpliva na drugega, saj subjektivno vrednotenje smiselnosti
delovnih nalog, varnosti v organizaciji ter razpolozljivosti fizi¢ne in psihi¢ne energije

odraza cloveka, ki je individuum.
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Glede na opredelitev zavzetosti, je klju¢na naloga organizacij zaposlenim priskrbeti
delo, ki se jim zdi smiselno in zagotoviti obcutek varnosti zaposlitve. Ne glede na to,
kako zahtevno je delo, pristop zaposlenih do dela doloca, kak$ni bodo rezultati.
Zaposlenim prijazno delovno okolje, kjer kultura organizacije podpira dosezke in
ucinkovitost ter kjer zaposleni obcutijo medsebojno podporo je lahko zunanji vir
zavzetosti, sama po sebi pa zavzetost, ki izvira iz cloveka, zahteva pozitivno
petcepcijo o sebi in o delu ter iskanje smisla in navdiha v vsem, kar ¢lovek pocne.
Izbira primernega cloveka za delo oziroma primernega dela za cloveka je pogoj za
zavzetost pri delu. Organizacije v svojih pristopih k ravnanju z ljudmi naj bi v
sodobnih organizacijah upostevala dognanja humanisticne psihologije ter pomagala
razviti talente in potenciale zaposlenih. Zaposleni kot posamezniki v organizacijah
pa naj bi opravljali sebi primerne delovne naloge — to pomeni naloge, ki jim gredo

dobro, imajo smisel, so za zaposlenega avtenti¢ne in navdihujoce.

Zavzetost, kot jo poznamo danes je najbolj podrobno in najsirse raziskal Wilmar B.
Schaufeli, ki je razvil model za merjenje zavzetosti zaposlenih Utrecht Work
Engagement Scale (UWES), ki smo ga uporabili tudi v nasi raziskavi. Med
komercialnimi lestvicami pa organizacije najpogosteje uporabljajo Gallupov
vprasalnik Q12, ki zaposlene glede na zavzetost razvrsti kot zavzete, nezavzete in

aktivno nezavzete (Ferjan, 2017).

Uveljavljena globalna analiti¢na organizacija, ki se ukvatja z vodenjem in organizacijo
ter je kredibilen vir podatkov o statistiki na podro¢ju zavzetosti in katere namen je
pomagati vodstvom organizacij dose¢i maksimalne rezultate s pomocjo usmerjanja
posameznikov k ucinkovitosti Gallup (2018) je izvedla raziskavo raziskavo o
zavzetosti v Ameriki, pri kateri je bila dokazana 21 % vecja donosnost v zelo zavzetih
timih. Poleg tega je bilo v raziskavi ugotovljeno, da je med timi, ki so po zavzetosti
med 20 % najbolje ocenjenih znotraj vzorca absentizem 41 % nizji ter fluktuacija,
prikazana v tem prispevku kar 59 % niZja v primetjavi s povprec¢jem vzorca. Razlogi,
ki jih navaja Gallup (2018) so povezani s strastjo, namenom, energijo in pristnostjo

zavzetih zaposlenih.

Za analizo v raziskavi je bil uporabljen vprasalnik UWES-9, ki z mersko lestvico
pogostosti ocenjuje raven energije, mentalno odpornost, obcutek pomena, navdiha,
ponosa, izziva in koncentracije pri delu. Trditve, s katerimi UWES-9 meri zavzetost
so med drugim: »Pri svojem delu prekipevam od energije.«, »Pri delu se pocutim

svezega /-0 in dejavnega/-no.« in »Srecen/-na sem, kadar intenzivno delam.«. Taksni
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so lahko tudi obcutki $portnikov in njihova miselnost, kar pa bi se lahko odrazalo

pri delu.

Odnos do dela znotraj vzorca je bil prevetjen v sklopu spremenljivke o zavzetosti
pti delu. Predpostavljeno je bilo, da bodo vrednosti ocen pri trditvah o zavzetosti
pri »Sportnikih« visje, saj registrirni $portniki resno trenirajo ter se temu posve¢ajo
do te mere, da tekmujejo. To pomeni, da v njihovem vedenju v zvezi s §portom
lahko obstaja neka mera zavzetosti. Kot izhaja iz opredelitve zavzetosti je vir
zavzetosti clovek, izraza pa se v njegovem vedenju. Ce se pri registriranih $portnikih
v njihovem vedenju, povezanim s $portom kaze zavzetost, lahko obstaja verjetnost,
da se zavzetost kaZe tudi pri delu. Prva hipoteza se zato glasi »Med »Sportniki« in
»Nesportniki« obstaja razlika v zavzetosti pri delu.«.

2.2 Zivljenjski slog

Zivljenjski slog je $irok koncept, ki ima lahko razli¢ne opredelitve. V raziskavi je bil
koncept omejen na fizi¢no aktivnost, prehranjevalne navade in spalne navade.
Znotraj teh treh skupin spremenljivk o zivljenjskem slogu so sodelujoci v raziskavi
ovrednotili pogostost navedenih navad ali strinjanje s trditvami o zivljenjskem slogu.
Trditve, povezane z zivljenjskim slogom so bile oblikovanje na podlagi $tudija

literature in virov, podobnih raziskav in priporoc¢il institucij na tem podro¢ju.

Nacionalni institut za javno zdravje Republike Slovenije (v nadaljevanju NIJZ)
posteduje informacije na podlag recenziranih znanstvenih clankov ter priporocil
Svetovne zdravstvene organizacije, na podlagi katerih drzavna uprava, lokalna
uprava in organizacije oblikujejo smernice za zdravje ljudi. Predlog N1JZ (2020)
glede fizi¢ne aktivnosti vkljucuje priporocila na podrocju gibanja, ki glede na zbrane
dokaze zadostujejo za zmanjsanje tveganj za kroni¢ne bolezni srca in ozilja ter kapi.
Priporocajo aktivnosti za moc¢, ki krepijo glavne misicne skupine vsaj dvakrat
tedensko, vsaj 150 minut zmerne aktivnosti oziroma 75 minut intenzivne aktivnosti
na teden, razdelitev aktivnosti ¢ez teden tako, da se aktivnost izvaja vsaj 4 ali 5 dni
na teden ali vsak dan ter zmanjsanje casa sedenja ali lezanja tako, da se mirovanje
prekine z obcasno aktivnostjo. Aktivnosti za moc¢ so namenjene okrepitvi misic, to
pa se lahko doseze z dvigovanjem utezi, vajami za moc z lastno tezo ter skupinskimi
vadbami za krepitev misic. Za zmerno aktivnost veljajo zivahna hoja, kolesatjenje,

ples, zmerne skupinske vadbe ali Sporti ter tudi hiSna opravila, za intenzivno
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aktivnost pa velja hitra hoja ali hoja v klanec, tek, plavanje, hitro kolesarjenje ali

kolesarjenje v klanec, borilne vescine ter intenzivne skupinske vadbe in Sporti.

Drzavni zbor je v skladu z akcijskim nacrtom Svetovne zdravstvene organizacije
sprejel Resolucijo o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za
zdravie 2015-2025, ki obravnava kriticne vidike trenutnega stanja na podrocju
prehrane in gibanja drzavljanov ter podaja priporocila. Kljucni izzivi danasnjega casa
so kroni¢ne nenalezljive bolezni in debelost, kar pa se da prepreciti z energijskim
ravnovesjem presnovnih potreb in prehranskega vnosa. Najvedja tveganja
predstavlja ¢ezmerno uzivanje sladkorja, mastnih in slanih prigrizkov ter gaziranih
pija¢, sokov in alkohola, kar Resolucija (2015) odsvetuje. Priporocila vkljucujejo
vsakodnevno uzivanje sadja in zelenjave, uravnotezenost makro hranil (torej
vkljucevanje ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob v obroke) s poudarkom na
vi$jem vnosu beljakovin in redno uzivanje obrokov ter vode. Na splosno problem
predstavlja neprimerna sestava obrokov, ki so energijsko bogati, hranilno pa
skromni. Neravnovesje s presezkom mascob in ogljikovih hidratov ter pomanjkanje
beljakovin in mikrohranil, pomembnih za normalno delovanje telesa je danes
normalno stanje prehranjevalnih navad. Vkljuceno je tudi priporocilo o 30 minutah
telesne dejavnosti dnevno za ohranjanje zdravja, za doseganje vecjih ucinkov in
obvladovanje tveganj, povezanih z visokim krvnim tlakom, povisano mascobo v krvi

ter previsoko telesno tezo pa se priporoca 60 minut telesne dejavnosti na dan.

Povezano z usmeritvami, izhajajo¢imi iz Resolucije (2015) je bilo stanje znotraj
vzorca preverjeno s trditvami o fizi¢ni aktivnosti in prehranjevalnih navadah na
podlagi teh priporodil. Predpostavljeno je bilo, da bodo »Sportniki« trditve o fizi¢ni

aktivnosti in prehranjevalnih navadah ovrednotili drugace kot »Nesportnikic.

Mota, Nuckols in Smith-Ryan (2019) opisujejo periodizacijo obrokov za $portnike
modi in navajajo, da je za optimalno sintezo beljakovin bolj smiselno uzivati 3 do 5
rednih obrokov v primetjavi z manj kot 3 obroki. Na redne obroke so tekmovalni
$portniki zato lahko bolj pozorni, kot posamezniki, ki jim $port ni prioriteta. Prodan
(2018) poudarja pomen makrohranil na trening moci ter priporoca razdelitev
obrokov v skladu s treningom. V raziskavi, prikazani v prispevku se je preverjalo, ali
»Sportniki« v vedji meri spremljajo vnos hranil v primerjavi z »Ne$portnikic.
Spremljanje podatkov o zivilih ne drzi nujno za Sportnike, prav tako pa so lahko

posamezniki pozorni na prehrano iz drugih razlogov.
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Zelic (2020) opisuje velike razlike med preferencami in navadami posameznikov v
zvezl s fizicno aktivnostjo in spanjem med powetlifterji, kar znova potrjuje, kako
subjektiven je zivljenjski slog. Prepricanje, da so registrirani $portniki bolj fizi¢no
aktivni kot tisti, ki se s $portom ukvarjajo rekreativno ali sploh ne, je zato lahko
zmotno zaradi velikih razlik med posamezniki. Po Walsh et. al. (2019) sta Sportna
zmogljivost in zdravje mocno pogojena z zadostnim in kakovostnim spancem.
Redno spanje manj kot 7 ur kaze negativne posledice tudi v $irsi populaciji, dejstvo
pa je, da standardna priporocila niso nujno optimalna za vsakega posameznika.
Halson (2021) navaja, da se $portniki vse bolj zavedajo pomena spanca za uspeh v
$portu. Milewski et. al. (2014) so v raziskavi potrdili, da je kroni¢no pomanjkanje
spanja povezano s poskodbami pri $portu. Spalne navade so po navedbah Pallesen
et. al (2008) klju¢ne za kakovostno zivljenje in zdravje. Vse ve¢ ljudi spi premalo ali
ima tezave s spanjem. Problem je prepoznala tudi skupina profesotjev iz Univerze v
Bergnu na Norveskem. Ceprav obstaja ve¢ drugih lestvic za merjenje nespe¢nosti
(npr.. Athens Insomnia Scale, Pittsburgh Sleep Quality Index, idr.) so razvili
lestvico za merjenje nespecnosti (Bergen Insomnia Scale (BIS), osredotocili pa so se
tudi na obcutek spocitosti in naspanosti in odnos posameznikov do spanja, poleg
tega pa je nacin ocenjevanja primeren za primerjavo in analizo podatkov. (Pallesen
et al., 2008).

Spremenljivke, povezane s spanjem so bile na podoben nacin ocenjene v raziskavi,
ki je prikazana v tem prispevku. Spalne navade so bile v raziskavo vkljucene zato,
ker mo¢no vplivajo na funkcionalnost posameznikov. Ustinov et. al (2009) so
namre¢ po pregledu raziskav in lastni vzorcni studiji ugotovili moc¢an vpliv kakovosti
spanja na razlicna merila vsakdanje funkcionalnosti posameznikov. Raziskava,
opravljena v Iranu, pa je pokazala kognitivhe posledice pomanjkanja spanja ter
pozitivne ucinke zadostnega spanca. NIJZ (2020) je izdal 10 priporocil za zdravo
spanje odraslih, med njimi je priporoc¢eno spanje vsak dan ob isti uri. NIJZ (2020)
poudarja tudi, da manj kot 6 ur spanja lahko »negativno vpliva na zdravje, pocutje,
ucinkovito delo in kakovost Zivljenjag, zato je bilo v spremenljivke, povezane s

spanjem vkljucenih ve¢ trditev o ¢asu spanja in rednem urniku spanja.

Huebner et. al. (2021) so proucevali zivljenjski slog in zdravie pri olimpijskih
dvigovalcih utezi, ki prav tako kot v powerliftingu potrebujejo moc. Trening moci je
specifi¢na aktivnost, ki ni tipi¢na fizi¢na aktivnost v smislu aktivnosti, ki se s strani
institucij priporocajo splosni javnosti. Avtotji navajajo, da ima trening modi v

povezavi z vi§jim delezem misicne mase Stevilne pozitivne ucinke na zdravje.
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Predmet raziskave je bil zZivljenjski slog s poudarkom na treningu in zdravju,
ugotovili pa so, da dvigovalci uteZi trenirajo v povprecju 1 do 2 uri od 3 do 4 dni na
teden, ter da so to predvsem nadpovprec¢no izobrazeni in nadpovprecno zdravi
posamezniki, da so znotraj vzorca tezave s spanjem bolj pogoste med zenskami in
da je pogostost poskodb pri olimpijskem dvigovanju utezi manjsa v primerjavi z

drugimi $porti. Poudatjena je bila prednost treninga za moc¢ v starosti za zdravje.

Fizi¢na aktivnost, prehranjevalne navade in higiena spanja so le trije bistveni vidiki
zdravega Zivljenjskega sloga. Sirse pojmovanje Zivljenjskega sloga bi lahko zajemalo
Se druge navade, na primer izogibanje nezdravim in skodljivim dejavnikom, kot na
primer kajenju, alkoholu in drugim substancam, vidike povezane z mentalnim
zdravjem kot so na primer izogibanje stresu, sprostitev in obvladovanje custev ter
socialno-druzbene vidike, povezane z zdravimi odnosi ter vklju¢enostjo v druzbo.
NIJZ v publikaciji Kako skrbimo za zdravje (2016) v z zdravjem povezan zivljenjski
slog vkljucuje tudi skrb za ustno zdravje, uporabo varnostnega pasu v avtomobilu,
kopicenje nezdravih vedenjskih vzorcev ter uporabo preventivnih zdravstvenih
storitev. Raziskava, prikazana v prispevku je bila osredoto¢ena na vidike
sivljenjskega sloga, ki neposredno vplivajo na fizi¢no zdravie. Ze ti trije kljuéni
dejavniki so zelo subjektivne narave in so povezani z osebnimi preferencami, v

katere lahko organizacije posegajo le omejeno.

Pisarek et. al. (2010) so proucevali karakteristike pristopa $portnikov k zdravemu
zivljenjskemu slogu. Izpostavili so, da je za Sportnike fiziéno zdravje klju¢nega
pomena, zdrave navade pa bistven del uspeha v $portu. Avtorji so identificirali
kriterije, s katerimi so opisali karakteristike navad in osebnosti $portnikov v povezavi
z zivljenjskim slogom in ugotovili, da med Sportniki obstajajo povezave med
zdravimi navadami ter osebnostnimi lastnostmi, ki vodijo do nekaterih zdravih
navad. Glede na ugotovitve $tudije je bilo predpostavljeno, da individualne razlike
med posamezniki tako med $portniki in splo$no populacijo moc¢no vplivajo na
navade, povezane z zivljenjskim slogom, kljub temu pa je pomen zdravega
zivljenjskega sloga za $portnike glede na njihove cilje lahko visja prioriteta. Druga
hipoteza se zato glasi »Med »Sportniki« in »Nesportnikic obstaja razlika v

zivljenjskem slogu.«.
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2.3 Zavzetost in Zivljenjski slog

Odlocitve, povezane z zivljenjskim slogom ter navade, ki pozitivno pripomorejo k
zdravemu in dobremu pocutju niso samoumevne vsem posameznikom. To se kaze
v porastu debelosti in kroni¢nih obolenj zaradi pomanjkanja gibanja, slabih
prehranjevalnih navad ter nezdravih navad, ki v kombinaciji s stresom, utrujenostjo
ter celo izgorelostjo unicujejo zdravje posameznikov (Resolucija o nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravije, 2015). Absentizem in nizka
ucinkovitost zaposlenih iz psihi¢nih ali fizicnih razlogov sta oviri na poti do uspeha
organizacij, zato je ukvarjanje s tem podrocjem za organizacije lahko vidik ravnanja
z zaposlenimi, ki poleg spodbujanja zavzetosti zaposlenih v danasnjih ¢asih lahko

pomeni konkuren¢no prednost.

Entuziazem, energicnost in pozitiven pristop do dela lahko vodijo posameznike tudi
ven iz cone udobja, zato lahko osebne lastnosti omejujejo vedenje in dejanja
potrebna za uspeh. Hiter Zivljenjski ritem, konkurenca na gospodarskem trgu,
nenechne spremembe in pritiski zahtevajo od posameznikov kot oseb in kot
zaposlenih prilagajanje, nenchen osebni in strokovni razvoj ter vlaganje truda na
vseh podrociih zivljenja. Zavzetost pri delu, ki predstavlja velik del vsakdana vsakega
cloveka je le en vidik pri doseganju smisla zivljenja in samoaktualizacije, ker pa izhaja
predvsem iz cloveka samega, morda lahko najdemo vzporednice v smeri zavzetosti
pti delu in navad, povezanih z zdravim zivljenjem. Tako kot dobro opravljanje dela
tudi zdrave navade zahtevajo od cloveka disciplino, voljo, predanost in korake proti
ciliem zunaj cone udobja. Tako izjemne delovne rezultate kot nenehno vlaganje v
lastno zdravje in dobro pocutje, lahko posameznik ob vseh zivljenjskih izzivih
postavi na stranski tir. Posamezniki, ki v coni udobja ne premagajo tezkih situacij v
povezavi z delom ali v osebnem Zivljenju, imajo lahko drugacen odnos do sebe kot

tisti, ki so pri delu energicni, dejavni ter usmerjeni v resitve in prihodnost.

Osebni zivljenjski slog ima zagotovo poseben pomen za kakovost opravljanja dela.
Zivljenjski slog kot vir zdravja, dobrega pocutja in energije so proucevali Nishi,
Suzuki, Nishida, Mishima in Yamanouchi (2017), ki so raziskovali povezanost
zivljenjskega sloga z zavzetostjo. Zivljenjski slog so ocenjevali s pomodjo vprasalnika
in zdravnigkih pregledov, zavzetost pa so na vzorcu izmerili z vprasalnikom UWES-
9 in izvedli regresijsko analizo. Rezultati so pokazali, da uzivanje rib, redna fizi¢na
aktivnost, zadosten spanec ter odsotnost tobacnih izdelkov statisticno pomembno

vpliva na oceno UWES-9. Bistven poudarek raziskave je, da zivljenjski slog ni
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povezan le z zdravjem, temvec tudi s produktivnostjo in rezultati zaposlenih pri delu.
Jindo et al. (2020) so raziskovali odnos med vadbo na delovhem mestu in zavzetostjo
ter psihicno stisko in ugotovili, da je izvajanje vadbe na delovnhem mestu pozitivno
povezano z zavzetostjo pti delu. Vadba na delovnem mestu je bila obravnavana
loceno od fizi¢ne aktivnosti zunaj dela in lo¢eno od sedecega Zivljenjskega sloga. Ob
tem je raziskava pokazala, da je gibanje na delovnhem mestu povezano z zavzetostjo
in da je v pozitivhem odnosu tudi z mentalnim zdravjem in produktivnostjo
zaposlenih. Podatke o zdravju so pridobili iz rednega zdravstvenega pregleda vzorca
ter s pomocjo meritev aktivnosti, podatke o zavzetosti pa zbrali prek vprasalnika
UWES-9. Izvedli so regresijsko analizo, ki je pokazala vpliv gibanja na delovnem

mestu na zavzetost.

Zipes (2019) poudarja kljuc¢ni vlogi socialnih in okoljskih vplivov na prehranjevalne
navade ter priporoca vkljucevanje politik ozaves¢anja o zdravem prehranjevanju v
politike Sol, organizacij in na splo$no v druzbi na nivoju mest, drzav in tudi na
mednarodnem nivoju. To vkljucuje medjje, izobrazevanje, oznacevanje izdelkov ter
posebne programe o teh vsebinah v solstvu in delovnem okolju. Oblikovanje okolja,
ki spodbuja dobre odlo¢itve na podroc¢ju prehrane ima mocan ucinek na vedenje
posameznikov. Po Zipes (2019) samo ozavescanje in izobrazevanje nimata taksnega
ucinka, kot oblikovanje spodbudnega okolja. Organizacije imajo na tem mestu
moznost izboljfati prehranjevalne navade ne le s promocijo zdravja, ampak s
ponudbo zdravih prigrizkov, ustvarjanjem spodbudnih odnosov med sodelavci, ki
podpirajo zdrave odlocitve o prehrani ter ne spodbujajo nezdravih navad. Vkljucitev
podro¢ja v politiko ravnanja z ljudmi in usmeritve organizacijske kulture so lahko

ucinkovite in koristne.

Zanimive raziskave so bile izvedene tudi na temo navad, povezanih s spanjem.
Spremenljivke o spalnih navadah so zadnji del podrocja o zivljenjskem slogu v
raziskavi, prikazani v prispevku. V okviru studije Glassdoor (2017) med 1077
zaposlenimi v Ameriki je bilo ugotovljeno, da je za optimalno delo potrebnih 7 do 9
ur spanja na no¢ in da bi bili kar dve tretjini vprasanih boljsi pri opravljanju svojega
dela, ¢e bi spali ve¢. 87 % vprasanih sicer navaja, da jih delodajalec podpira pri
usklajevanju poklicnega in zasebnega zivljenja, vendar pa to ne prispeva k njihovemu

dejanskemu pocitku ali posvecanju pozornosti svojemu zdravju.
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Willis Tower Watson (2018) je v svoji raziskavi pokazal, da je kar 70 % delodajalcev
ze preoblikovalo delovno okolje z namenom spodbujanja zdravih navad. Zdravje na
delovnem mestu v sodobnih organizacijah prihaja v ospredje organizacijskih kultur
in samih strategij organizacij; pomen dobrega pocutja pa je vse bolj integriran v
kulturo in strategijo organizacij v razvitih drzavah — sami programi brez sprememb
okolja pa imajo omejene rezultate. Oblikovanje fizicnega okolja na delovnhem mestu
vkljucuje ponudbo zdrave hrane na delovnem mestu in ergonomsko delovno okolje.
Rezultate analize zivljenjskega sloga zaposlenih v organizacijah, kjer spodbujajo
zdrave navade so avtotji povzeli s sklepom, da organizacije, ki pomagajo zaposlenim
sprejemati boljse odlocitve na podrocju zdravja in Zivljenjskega sloga dosegajo visjo
produktivnost in visjo stopnjo zadovoljstva pri delu. Kar 61 % zaposlenih,
vkljucenih v raziskavo se strinja, da so zaradi ukrepov delodajalca na podrocju

zdravja sprejemali bolj zdrave odlo¢itve.

O pomenu zavzetosti in dobrega pocutja zaposlenih pise tudi Forbes (2019), ki
poudarja vrednost teh konceptov kot dela celostne strategije organizacij in ne le kot
odgovornosti kadrovske funkcije. Dejstvo, da nezdravi in nezavzeti zaposleni ne
prispevajo k produktivnosti in inovativnosti v organizacijah pa sprejema vse Sirsa
javnost vodij in uprav organizacij. Gallup (2018) je porocal o 34 % zavzetih
zaposlenih v Ameriki, kar je najve¢ v zgodovini ter 13 % aktivho nezavzetih. Prav
tako porocilo prikazuje moc¢no povezanost med zavzetostjo in pozitivnimi

poslovnimi rezultati.

V raziskavi, prikazani v prispevku je bila analizirana povezanost med zavzetostjo pri
delu in Zivljenjskim slogom. Zivlj enjski slog je bil razdeljen na spremenljivke znotraj
treh podrocij; in sicer na fiziéno aktivnost, prehranjevalne navade in navade,
povezane s spanjem. Glede na dognanja avtorjev o podroc¢jih zivljenjskega sloga in
zavzetosti pri delu je bila postavljena tretja hipotezo, ki se glasi: »Med zavzetostjo in

navadami, povezanimi z zivljenjskim slogom obstaja povezanost.«.
3 Metodologija

Bistveno vprasanje raziskave je bilo, ali obstaja povezava med zivljenjskim slogom
in zavzetostjo pri delu, saj bi to pomenilo, da bi vkljuc¢evanje aktivnosti, ki bi
izboljsale odlo¢itve zaposlenih v povezavi z zivljenjskim slogom lahko imelo uc¢inek
na njihovo zavzetost. Primerjava registriranih Sportnikov, ki redno trenirajo in tudi

tekmujejo s kontrolno skupino je bila namenjena vpogledu v razlike med navadami
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registriranih Sportnikov in posameznikov, ki se s $§portom ukvarjajo rekreativno ali
se ne ukvarjajo, saj je bilo predvidevano, da registrirani $portniki ve¢ pozornosti
posvecajo zdravim navadam in zivljenjskemu slogu, ki je povezan z zdravijem.
Povezanost teh navad z zavzetostjo je zanimivo za proucevanje, ker okolje znotraj
organizacij lahko vpliva na odlocitve zaposlenih in njihove navade, ki so lahko za
zdravije koristne ali skodljive. Cilj prispevka je bil povzeti ugotovitve avtotjev in
rezultate dosedanjih raziskav na to temo, ter opredeliti klju¢ne vidike Zivljenjskega
sloga, ki kazejo najvisjo stopnjo povezanosti z zavzetostjo. Te ugotovitve so lahko
koristne za nadaljnje raziskave in oblikovanje priporocil za organizacije, kako s
strategijo ravnanja z ljudmi tudi te vsebine lahko pomagajo organizacijam z

dolo¢enimi aktivhostmi in smernicami izbolj$ati zivljenjski slog zaposlenih.

Z metodo kompilacije so bila predstavljena do sedaj znana dejstva, ki so bila
povezana z metodo deskripcije, sinteze in komparacije. Glede na ugotovljeno so bile
postavljene 3 hipoteze, ki so bile preverjene z metodo vzoréne analize. Na podlagi
analize pridobljenih podatkov o vzorcu so bili predstavljeni rezultati raziskave in v

zakljucku podani konkretni predlogi za organizacije.

Anketa je potekala od 30. 10. 2022 do 15. 11. 2022 v papirni obliki, zbrani odgovori
pa so bili analizirani z orodjem SPSS. Prva in druga hipoteza sta bili preverjeni s
pomocjo t-testov aritmeti¢nih sredin, pri preverjanju tretje hipoteze pa so bile
spremenljivke znotraj vsake skupine spremenljivk zdruzene, na podlagi ¢esar je bila
analizirana povezanost zdruzenih spremenljivk o fizicni aktivnosti, prehranjevalnih

navadah in spalnih navadah z zdruzeno spremenljivko o zavzetosti.
4 Raziskava
Na podlagi pregleda literature so bile oblikovane hipoteze, in sicer;

Hipoteza 1: »Med »Sportniki« in »Nesportniki« obstaja razlika v zavzetosti pri delu.«
Predpostavljeno je bilo, da med »Sportniki« in »Nesportniki« obstaja razlika v
zavzetosti pri delu, saj tekmovalne ambicije in predanost treningom kazejo na
zavzetost na podrocju §porta. Schaufeli in Bakker (2003) za zavzetost trdita, da izhaja
iz cloveka in je obcutek ucinkovitosti, energi¢nosti, sposobnosti in vlaganja truda,
zato je verjetno, da registrirani $portniki, ki tekmujejo in kazejo podoben odnos do

$porta, izrazajo to tudi pri svojem delu.
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Hipoteza 2: »Med »Sportniki in »Nesportniki« obstaja razlika v navadah, povezanih
z zivljenjskim slogom.«

Predpostavljeno je bilo, da »Sportniki« sprejemajo bolj zdrave in optimalne odlocitve
v povezavi z zivljenjskim slogom ter imajo pogosteje bolj zdrave navade, kot

»Nesportniki, saj s tem podpirajo svoje $portne cilje.

Hipoteza 3: »Med zavzetostjo in navadami, povezanimi z zivljenjskim slogom
obstaja povezanost/odvisnost/korelacija(??).«

Skrb za zdravje in volja pri odlocitvah in navadah kazeta odnos posameznikov do
sebe in njihove osebne lastnosti, ki se lahko odrazajo tudi v odnosu do dela in
zavzetosti. Predpostavljeno je bilo, da posamezniki, ki v ve¢ji meri izberejo vedenja,
ki so povezana z zdravim zivljenjskim slogom pozitivho vedenje kazejo tudi z

zavzetostjo pri delu.
41 Merski instrumenti

Hipoteze so bile preverjene z vzoréno analizo. Anketni vprasalnik je bil sestavljen iz
dveh delov. V prvem delu se je preverjalo zavzetost. Uporabljen je bil standardiziran,
verificiran vprasalnik UWES-9. Spremenljivke o zavzetosti (oznaka spremenljivk Z)
so bile izmerjene s pomocjo trditev znotraj vprasalnika UWES-9. Prisotnost oziroma
odsotnost navad, povezanih z zivljenjskim slogom je bila preverjana s trditvami, ki
smo bile oblikovane na podlagi pregleda raziskav na tem podro¢ju. Upostevana so
bila priporocila Svetovne zdravstvene organizacije in Nacionalnega instituta za javno
zdravije Republike Slovenije ter podobne predhodne raziskave. Spremenljivke so bile
razdeljene v tri skupine; spremenljivke, povezane z zivljenjskim slogom so bile
ocenjene z vrednotenjem trditev. Pri nekaterih trditvah so anketiranci ocenili
pogostost navad, pri nekaterih pa strinjanje s trditvami, za kar je bila uporabljena 5
stopenjska Likertovo lestvica strinjanja. Spremenljivke, povezane z zivljenjskim
slogom so bile razdeljene v skupine spremenljivk, povezanih s fizi¢no aktivnostjo
(ime spremenljivk FA), prehranjevalnimi navadami (ime spremenljivk PN) ter
spalnimi navadami (ime spremenljivk SN).

V tabeli 1 so prikazani imena spremenljivk ter trditve, ki so jih anketiranci ocenjevali

s pomocjo lestvice pogostosti.
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Tabela 1: Oznake spremenljivk in trditve, ocenjene z lestvico pogostosti

OZNAKA
SPREMENL]JIVKE

TRDITEV
ZAVZETOST

Pri svojem delu prekipevam od energije.
P1i delu se pocutim svezega /-o in dejavnega/-no.
Nad svojim delom sem navdusen/-a.
Moje delo je zame vir navdiha.
Ko se zjutraj zbudim, se veselim svojega dela.
Sre¢en/-na sem, kadar intenzivno delam.
Ponosen/-na sem na delo, ki ga opravljam.
Moje delo me kar potegne vase.
Kadar delam, sem prevzet/-a nad delom
FIZICNA AKTIVNOST
Hodim, kolesarim ali te¢em za rekreacijo od 30 do 60 minut na dan
Hodim, kolesarim ali te¢em za rekreacijo od 60 do 90 minut na dan.
Hodim, kolesarim ali teCem za rekreacijo ve¢ kot 90 minut na dan.
Ves dan se ne gibam (lezim ali sedim).
Se ukvarjam z drugo aerobno vadbo (skupinske vadbe ali drugi Sporti, ki
ne vkljucujejo treninga z utezmi).
Treniram z utezmi/delam druge vaje za misice.
PREHRANJEVALNE NAVADE
Jem zelenjavo in/ali sadje.
V obroke vkljuc¢im vir beljakovin.
Spuscam obroke in/ali se prenajedam.
Uzivam sladke ali slane prigrizke. (procesitana / ne polnovredna Zivila)
UZivam vsaj ali ve¢ kot 1 pivo/2dcl vina/ 0,03 Zganja.
SPALNE NAVADE
Spim manj kot 6 ur na noc.
Spim 6 do 8 ur na noc.
Spim ve¢ kot 8 ur na noc.
Zaspim priblizno ob isti uri.
Zbudim se priblizno ob isti uri.
Imam tezave s spanjem.
Zbudim se naspan/a.

Zaloga vrednosti je bila povezana s pogostostjo obcutka oziroma vedenja,

navedenega v trditvah in je prikazana v tabeli 2.

Tabela 2: Zaloga vrednosti - lestvica pogostosti

0 1 2 3 4 5 6
Nikoli Skora.] Redko V¢asih Pogosto Zelo Vedno
nikoli pogosto
Nekajkrat Enfkrat Nekajkrat Nekajkrat
. . . I Enkrat
letno ali mesecno ali mesecno tedenskeo tedenstko Vsak dan
manj manj (2-5x) e (2-5x)
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Nekatere spremenljivke so bile izmerjene s pomocjo trditev, pri katerih so sodelujoci
v raziskavi ovrednotili strinjanje s trditvami. Te trditve so prikazane v tabeli 3.

Tabela 3: Oznake spremenljivk in trditve, ocenjene z lestvico strinjanja

OZNAKA TRDITEV
SPREMENL]JIVKE

FIZICNA AKTIVNOST

Moj trening je strukturiran (delitev posameznega treninga).

Napredujem pri $portni aktivnosti (progresivna
preobremenitev).
Moj trening je strukturiran (¢asovna delitev treningov).
Moj trening je nacrtovan (imam plan).

PREHRANJEVALNE NAVADE
Moiji obroki so uravnotezeni in hranilni.

Cez dan redno jem obroke.
Sem pozoren/a na enetgijsko vrednost zivil. (makrohranila)

Sem pozoren/a na hranilno vrednost zivil. (mikrohranila)

Lestvica strinjanja, s pomocjo katere so anketiranci ovrednotili trditve o fizi¢ni

aktivnosti in prehranjevalnih navadah je prikazana v tabeli 4.

Tabela 4: Zaloga vrednosti - lestvica strinjanja

Nikakor se ne Se delno ne Niti se ne Se delno Popolnoma se

strinjam niti se

strinjam strinjam L
strinjam

strinjam strinjam

Lestvica strinjanja je bila uporabljena pri vrednotenju trditev, ki dajo pomembno
informacijo o navadah fizicne aktivnosti in prehranjevalnih navadah, ki se jih po
pogostosti tezko oceni.

4.2 Vzorec sodelujocih v raziskavi

Vzorec sta predstavljali dve skupini. Prva skupina so bili »Sportnikic. To skupino je
predstavljal vzorec clanov Powetlifting zveze Slovenije, ki so registrirani ali
kategorizirani (kategorizirani $portniki so registrirani Sportniki, ki so dosegli
rezultate, potrebne za kategorizacijo) v bazi Olimpijskega komiteja Slovenije, torej

so se udelezili tekmovanja, organiziranega znotraj Powerlifting zveze Slovenije.
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Taksen vzorec je bil izbran iz dveh razlogov in sicer sta bila; izvedba ankete in
zbiranje zadostnega Stevila odgovorov na tekmovanju hitra in enostavna in zaradi
dejstva, da je powetlifting $port, pri katerem lahko trenira in tekmuje kdorkoli, ne
glede na starost, talent in predhodno $portno udejstvovanje. To dokazuje raznolika
mnozica tekmovalcev v razlicnih teznostnih in starostnih kategorijah. Trening
powerliftinga ne zahteva posebne opreme, ampak je mogoc¢ v skoraj vsakem fitnesu
ali doma, ¢e si oseba vzame ¢as in trenira. Powerlifting je vse bolj prepoznaven in
priljubljen ravno zato, ker je primeren za vsakogar ter je poleg priloznosti za
rekreacijo ali tekmovanje tudi izjemno koristen za zdravje. Je namre¢ ucinkovita
aktivnost za pridobivanje misi¢ne mase, vedji delez misicne mase pa je povezan z
nizjo umtljivostjo zaradi vseh vzrokov, bolj$im imunskim sistemom ter drugimi
koristmi (The American Journal of Medicine, 2014). Izhajajo¢ iz tega je bilo
predpostavljeno, da posamezniki, ki se ukvarjajo s powerliftingom ve¢ pozornosti
posvecajo zdravim navadam ter so tudi bolj energicni in dejavni pri delu ter bolj

zavzeti v primerjavi s kontrolno skupino.

Druga skupina v vzorcu so bili naklju¢ni posamezniki, skupina pa je bila iz prakticnih
razlogov poimenovana »Nesportniki«. Za to skupino je bilo predpostavljeno, da
zdravim navadam in Se posebej fizicni aktivnosti v povpreéju ne posveca velike

pozornosti.

V raziskavi je sodelovalo 70 anketirancev. Najmlajsi je bil star 16 let, najstarejsi pa
58 let. Povprecna starost v vzorcu je bila 29,16 leta. Glede na spol je sodelovalo 32

moskih in 38 Zensk. Strukturo vzorca po izobrazbi prikazuje tabela 5.

Tabela 5: Izobrazbena struktura vzorca

Opis Stevilo Delez
Nedokonc¢ana osnovna $ola 0 0

Dokoncana osnovna $ola 1 1,4

3 ali 4 letna srednja Sola ali gimnazija 25 35,7
Visja strokovna Sola 13 18,6

Prva Bolonjska stopnja (diploma) 20 28,6
Druga bolonjska stopnja (magisterij) ali stari UNI 8 11,4

program

Znanstveni magisterij (stati MAG program) 1 14
Doktorat znanosti 2 29

70 100,0
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Skupino »Sportniki« je predstavljalo 34 sodelujocih, »Nesportnikov pa 36. Tabela 6
prikazuje $tevilo moskih in zensk po skupini.

Tabela 6: Vzorec po skupini in spolu

Zenske

Skupaj

Sportniki 14 20 34
Nesportniki 18 18 36
Skupaj 32 38 70

Povpreéna starost »Sportnikove je bila 24,94 leta, povprecna starost »Nesportnikov
pa 33,14 leta. Razlika v starosti med skupinama je statisticno pomembna. Starost in
stopnjo izobrazbe za skupini prikazuje tabela 7.

Tabela 7: Skupini po starosti in stopnji izobrazbe

Skupina

Starost portnjki

Std.

Deviation

Std. Error
Mean

Nesportniki

36

33,14

12,266

2,044

Stopnja Sportniki

34

347

1,398

0,240

izobrazbe

Nesportniki

36

317

1,384

0,231

Razlika v stopnji izobrazbe med skupinama ni bila statisticno pomembna.

4.3 Preverjanje hipotez

Hipoteza 1: »Med »Sportniki« in »Nesportniki« obstaja razlika v zavzetosti

pri delu.«

Odgovori so prikazani v Tabeli 8.

Tabela 8: Aritmeti¢ne sredine odgovorov o trditvah o zavzetosti po skupini

Skupina

Mean

Std.
Deviation

Std. Error
Mean

Pri svojem delu prekipevam od Nesportniki

energije. Sportniki 3,65 1,228 0,211
Pti delu se poutim sveZega /-0 Nesportniki 3,78 1,899 0,317
in dejavnega/-no. Sportniki 3,91 1,525 0,262
Nad svojim delom sem Nesportniki 3,08 2,005 0,334
navdusen/-a. Sportniki 388 1,754 0,301
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Std. Std. Error

Skupina Mean . .
p Deviation Mean

Nesportniki
Sportniki 3,50 1,830 0,314

Moje delo je zame vir navdiha.

Ko se zjutraj zbudim, se veselim Nesportniki 2,39 2,032 0,339
svojega dela. Sportniki 3,12 1,737 0,298
Srelen/-na sem, kadar intenzivno [ASysleiqsshiS 3,67 2,000 0,333
delam. Sportniki 391 1,694 0,291
Ponosen/-na sem na delo, ki ga Nesportniki 347 2,223 0,371
opravljam. Sportniki 4,03 1,883 0,323

. Nesportniki 3,89 1,833 0,305
Moje delo me kar potegne vase. Spoﬁniki 438 1.280 0.219
Kadar delam, sem prevzet/-a nad [Nl 4,25 1,442 0,240
delom Sportniki 4,24 1,394 0,239

Opisna statistika kaze visje vrednosti aritmeticnih sredin odgovorov na vprasanja o
zavzetosti (UWES-9) pri $portnikih, da pa bi ugotovili, ali so razlike statisticno
pomembne, je bil za vseh devet spremenljivk zavzetosti opravljen t-test enakosti
aritmeti¢nih sredin. Razlike aritmeti¢nih sredin med »Sportniki« in »Nesportniki pri
nobeni od spremenljivk zavzetost niso statisticno pomembne. Razlog bi bil lahko
majhen vzorec, razlike pa morajo v majhnem vzorcu biti zelo velike, da da so
statisticno pomembne. Lahko pa je zavzetost tako subjektivna, da se izraza oziroma

ne izraza glede na vsakega posameznika, ne glede na skupino.

Hipoteza 1 ni bila niti potrjena, niti zavrnjena, saj razlike med skupinama obstajajo,

niso pa statisticno pomembne.

Hipoteza 2: »Med »Sportniki« in »Nesportniki« obstaja razlika v navadah,
povezanih z Zivljenjskim slogom.«

Navade, povezane z zivljenjskim slogom, so bile razdeljene v tri skupine, in sicer;
fizicna aktivnost, prehranjevalne navade in spalne navade. Predpostavljeno je bilo,
da sportniki ve¢ pozornosti namenjajo navadam, povezanim z zdravim zivljenjskim
slogom, ter se v ve¢ji meri izogibajo nezdravim navadam v primerjavi s kontrolno

skupino.

Iz podatkov so bile pridobljene aritmeti¢ne sredine odgovorov pti vseh
spremenljivkah ter primerjane aritmeti¢ne sredine odgovorov »Sportnikov« in
»Nesportnikov«. S pomocjo t-testa so bile preverjene enakosti aritmeti¢nih sredin,
ki so pokazale statisticno pomembne razlike v odgovorih med skupinama. Rezultati

o navadah, povezanih z Zivljenjskim slogom so naslednij:
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Pri spremenljivkah o fizi¢ni aktivnosti obstajajo razlike med odgovori pri naslednjih
trditvah:

— Hodim ali kolesarim namesto voznje z avtom/avtobusom.

—  Se ukvarjam z drugo aerobno vadbo (skupinske vadbe ali drugi $porti, ki ne
vkljucujejo treninga z utezmi).

— Treniram z utezmi/delam druge vaje za misice.

—  Moj trening je strukturiran (delitev posameznega treninga).

— Napredujem pri $portni aktivnosti (progresivna preobremenitev).

—  Moj trening je strukturiran (Casovna razporeditev treningov).

— Moj trening je nacrtovan (imam plan).

Pri vseh teh trditvah so bile aritmeticne sredine visje pri populaciji $portnikov, razlike
odgovorov med skupinama pa so bile tudi statisticho pomembne. Statisticno
pomembne razlike v odgovorih med skupinama o trditvah, povezanih s treningom
so bile pricakovane, saj se registrirani Sportniki tekmovalno in bolj resno posvecajo
tizicni aktivnosti, kot posamezniki, ki se s Sportom ne ukvarjajo ali rekreativno
ukvarjajo. Zanimivo je opazanje, da so pri drugih trditvah v povezavi s fizicno
aktivnostjo odgovori zelo podobni. Zmerna fizicna aktivnost v neki obliki gibanja
vsaj 150 minut na teden, kot jo priporocata Svetovna zdravstvena organizacija in

Nacionalni institut za javno zdravje se med skupinama prakti¢no ne razlikuje.

— Hodim, kolesarim ali tecem za rekreacijo 30 do 60 minut na dan
— Hodim, kolesarim ali teCem za rekreacijo 60 do 90 minut na dan.
— Hodim, kolesarim ali tecem za rekreacijo ve¢ kot 90 minut na dan.

—  Ves dan se ne gibam (lezim ali sedim).

Vrednosti aritmeti¢nih sredin odgovorov pri teh trditvah so bile skoraj enake za
»Sportnike« in »Nesportnikes, sodelujodi v raziskavi pa se v povpredju gibajo
premalo, glede na priporocila institucij. Vedja razlika vrednosti odgovorov je bila pri
trditvi »Ves dan se ne gibam (lezim ali sedim).«, pti kateti je bila aritmeticna sredina
odgovorov »Sportnikove 2,09, »Nesportnikov« pa kar 3,58. Razlika ni statistiéno
pomembna, a to pomeni, da »Sportniki« v povpredju redko (enkrat mese¢no ali
manj) ves dan sedijo ali leZijo, »Nesportniki« pa se ves dan ne gibajo med nekajkrat

mesecno in enkrat tedensko. Upostevati je treba dejstvo, da je powerlifting zelo
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specifi¢en $port, saj je cilj pridobivanje moci, kondicija pa ni bistvena, zato se vzorec
»Sportnikov« morda v povprecju giba manj, kot bi se, ¢e bi vzorec »Sportnikov«

predstavljali registrirani $portniki v kak$nem drugem $portu.

T-test je pokazal statisticho pomembne razlike pri naslednjih trditvah o

spremenljivkah prehranjevalnih navad:

— V obroke vklju¢im vir beljakovin.
—  Cez dan redno jem obroke.
— Sem pozoren/a na energijsko vrednost zivil (makrohranila).

— Sem pozoren/a na hranilno vrednost zivil (mikrohranila).

Aritmeti¢ne sredine odgovorov za nastete trditve so visje pti populaciji Sportnikov,
razlike pa so tudi statistiéno pomembne. Dejstvo, da se »Sportniki« bolj ukvarjajo z
energijsko in hranilno vrednostjo, da jedo redno in vkljucujejo beljakovine v svoje
obroke ni presenetljivo, saj s tem poskrbijo za regeneracijo po treningu in za

napredek.

Pri spremenljivkah o spalnih navadah obstajajo razlike med odgovori skupin pri
dveh trditvah. Pri trditvi: »Spim manj kot 6 ur na noc« je aritmeti¢na sredina
vrednosti odgovorov »Sportnikov« nizja, kar pomeni, da redkeje spijo manj kot 6 ur
na no¢ kot sodelujoci iz kontrolne skupine. Kot zanimivost je aritmeticna sredina
vrednosti odgovorov na to vprasanje pri »Sportnikih« 2,79, pri »Nesportnikih« pa
3,84. Ce se $tevilke poveze z zalogo vrednosti, se lahko ugotovi, da populacija
»Nesportnikov« v povprecju nekajkrat mesecno do enkrat tedensko spi 6 ur ali manj,
medtem ko nasa populacija »Sportnikov« manj kot 6 ur spi le od manj kot enkrat

mesecno do nekajkrat mesecno.

Statisticno pomembna razlika med skupinama obstaja tudi v vrednostih odgovorov
pri trditvi »Se zbudim priblizno ob isti uri«. Aritmeti¢na sredina za to trditev je visja
pri »Sportnikih«. Rezultati torej kaZejo, da se znotraj vzorca »Sportniki« pogosteje
zbudijo ob isti uri kot »Nesportniki«.

Na majhnem vzorcu, kot ze omenjeno, je tezko dokazovati statisticno pomembnost
rezultatov, saj bi statisticho pomembna razlika pomenila, da obstajajo s stopnjo

zaupanja 0,05 te razlike na celotni populaciji. Ce majhen vzorec predstavlja celotno
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populacijo se ne da trditi, da rezultati veljajo tudi na populaciji in ne le na vzorcu,
lahko se predpostavlja, da podobno kot pri prehranjevalnih navadah $portniki tudi
spanju posvecajo ve¢ pozornosti zaradi regeneracije in pozitivnega vpliva spanca tudi

na treninge.

Hipoteza 2 je bila potrjena, saj so Stevilne spremenljivke, povezane z Zivljenjskim
slogom glede na t-teste enakosti aritmeti¢nih sredin statisticno pomembno razlicne
med >>Sportniki« in »Nesportniki«.

Hipoteza 3: »Med zavzetostjo in navadami, povezanimi z Zivljenjskim

slogom, obstaja povezanost.«

Tretja hipoteza je bila preverjena tako, da je bila analizirana mo¢ linearne
povezanosti spremenljivk zavzetosti s tremi skupinami spremenljivk o Zivljenjskem
slogu. Ker je bila predmet proucevanja povezanost dveh stevilskih spremenljivk, ki
sta oziroma nista linearno povezani, je bil uporabljen Pearsonov koeficient

korelacije.

Zdruzene vrednosti spremenljivk, povezanih s fizicno aktivnostjo niso pokazale
statisticho  pomembne povezanosti z zdruzenimi vrednostmi spremenljivk o

zavzetosti, vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije je navedena v tabeli 9.

Tabela 9: Povezava med zavzetostjo in fizi¢no aktivnostjo

FIZICNA
AKTIVNOST

ZAVZETOST

?erli:l)?tlon 1 0,172
ZAVZETOST Sig. (2-tailed) 0,153
N 70 70
Pearson
FIZICNA Cotrelation 0,172 !
AKTIVNOST Sig, (2-tailed) 0,153
N 70 70

Po analizi korelacije med odgovori posameznih trditev je bilo ugotovljeno, da pri
nekaterih obstajajo povezave. Analiza odvisnosti spremenljivk zavzetosti in
spremenljivk fizicne aktivnosti je pokazala tri statisticno pomembne korelacije s

stopnjo pomembnosti p=0,05.
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— Med trditvama »Pri svojem delu prekipevam od energije.« in »Hodim,
kolesarim ali tecem za rekreacijo 60 do 90 minut na dan.« obstaja nizka
stopnja povezanosti. (r=0,283, p = 0,05)

— Med vrednostmi odgovorov pri trditvah »Pri svojem delu prekipevam od
energije.« in »Se ukvarjam z drugo aerobno vadbo.« obstaja nizka stopnja
povezanosti. (skupinske vadbe ali drugi $porti, ki ne vkljucujejo treninga z
utezmi). (r=0,291, p = 0,05)

—  Med vrednostmi odgovorov pri trditvah »Pri delu se pocutim svezega /-0
in dejavnega/-no.« in »Hodim, kolesatim ali tecem za rekreacijo 60 do 90
minut na dan.« obstaja nizka stopnja povezanosti. (t=0,264, p = 0,05)

Med zdruzenimi vrednostmi spremenljivk o prehranjevalnih navadah in zavzetosti
obstaja zmerna stopnja povezanosti, ki je tudi statisticno pomembna. Vrednost

Pearsonovega koeficienta prikazuje tabela 10.

Tabela 10: Povezava med zavzetostjo in prehranjevalnimi navadami

ZAVZETOST PREHRANJEVALNE
NAVADE

?fill:l)'?tlon 1 0,342%%
ZAVZETOST Sig.(2-tailed) 0,004

N 70 70

Pearson

Hok

PREHRANJEVALNE Correlation 0,542 1
NAVADE Sig. (2-tailed) 0,004

N 70 70

Analiza odvisnosti spremenljivk zavzetosti in spremenljivk prehranjevalnih navad je
pokazala najvec statisticno pomembnih korelacij, ki so prikazane v tabeli 11. Krepko
oznacene vrednosti predstavljajo statisticno pomembne odvisnosti (*p = 0,05, **p
=0,01).

Tabela 11 prikazuje veliko Stevilo statisticno pomembnih korelacij med vrednostmi
spremenljivk o prehranjevalnih navadah in zavzetostjo.

V modi povezanosti izstopajo povezave med prehranjevalnimi navadami in
trditvama o zavzetosti »Nad svojim delom sem navdusen/-a.« (Z3) in »Ko se zjutraj
zbudim, se veselim svojega dela.« (Z5). Trditve o prehranjevalnih navadah z
najvecjim stevilom korelacij s trditvami o zavzetosti pa so »Uzivam vsaj ali ve¢ kot 1
pivo/2dcl vina/ 0,03 Zganja.« (PN5), kjer so vse povezave s trditvami o zavzetost

negativne ter »Moji obroki so uravnotezeni in hranilni.« (PN6) in »Sem pozoren/a
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na hranilno vrednost zivil. (mikrohranila)« (PN9), kjer je najvecje Stevilo pozitivnih
korelacij.

Tabela 11: Povezave med spremenljivkami o zavzetosti in prehranjevalnih navadah

Al -0,019 0,009 -0,178 -0,008 -0,097 -0,012 0,205 0,052 0,140
AR 0,176 0,073 -0,162 -0,129 -0,232 0,297* 0,197 0,106 0,301%
vl 0,198 0,283* -0,284* | -0,274*% | -0291*% | 0,325*%* | 0,195 0,238* 0,400%*
48 0,139 0,199 -0,207 -0,193 -0,179 0,286* 0,119 0,160 0,339%*
A3 0,167 0,243* -0,254% | -0,224 -0,255% | 0.349*%% | 0,219 0,254* 0,310%*
yA9 0,098 0,104 -0,127 -0,045 -0,233 0,170 0,035 0,221 0,200
vAl 0,154 0,191 -0,108 -0,138 -0,292% | 0,222 0,045 0,112 0,302*
yA3 0,081 0,073 -0,132 -0,056 -0,261% | 0,035 0,201 0,078 0,301
AN 0,157 0,038 0,019 0,032 -0,156 0,138 0,037 0,072 0,236%

V tabeli 12 je prikazana e odvisnost med spremenljivkami o zavzetosti in spalnimi

navadami, kjer pa ni odvisnosti.

Tabela 12: Povezava med zavzetostjo in spalnimi navadami

ZAVZETOST SPALNE NAVADE
Pearson Correlation 1 0,175
YANYADSNORY) Sig. (2-tailed) 0,148
N 70 70
Pearson Correlation 0,175 1
Sig. (2-tailed) 0,148
N 70 70

SPALNE
NAVADE

Ponovno so bile analizirane korelacije pri posameznih trditvah. Analiza odvisnosti
zavzetosti in spalnih navad v vzorcu je pokazala eno statisticno pomembno
odvisnost pri stopnji pomembnosti 0,05 ter Se tri odvisnosti pri stopnji
pomembnosti 0,01. Pri spalnih navadah so vrednosti odgovorov trditev, ki so

povezane z vrednostmi odgovorov trditev o zavzetosti naslednje:

— med trditvama »Zaspim priblizno ob isti uti.« in »Nad svojim delom sem

navdu$en/-a« se je pokazala nizka stopnja povezanosti vrednost
odgovorov (r = 0,315, p = 0,01).
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— med trditvama »Zaspim priblizno ob isti uti« in »Moje delo je zame vir
navdiha.« se je pokazala zmerna povezanost vrednosti odgovorov (r =
0,422, p = 0,01).

— med trditvama »Zaspim priblizno ob isti uri.« in »Ko se zjutraj zbudim, se
veselim svojega dela.« se je pokazala nizka stopnja povezanosti vrednosti
odgovorov (r = 0,328, p = 0,01).

— med trditvama »Zaspim priblizno ob isti uri.« in »Ponosen/-na sem na delo,
ki ga opravljam.« se je pokazala nizka stopnja povezanosti vrednosti
odgovorov (r = 0,299, p = 0,05).

Za konec so bile zdruzene Se vrednosti vseh spremenljivk o Zivljenjskem slogu,
izhajajoc¢ iz tega pa je bilo preverjeno, ali obstaja povezava spremenljivk celotnega
zivljenjskega sloga z zavzetostjo. Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije
prikazuje tabela 13. Obstaja zmerna povezanost s statisticno pomembnostjo p=0,01,
kar pomeni, da v 1 % populacije obstaja vzorec, kjer nebi drzalo, da sta zavzetost in

zivljenjski slog povezana.

Tabela 13: Povezava med zavzetostjo in Zivljenjskim slogom

ZAVZETOST ZIVLJENJSKI SLOG
Pearson Correlation 1 0,289*

ZAVZETOST Sig. (2-tailed) 0,015

N 70 70

Pearson Correlation 0,289* 1

ZIVLJENJSKI
SLOG

Sig. (2-tailed) 0,015

N 70 70

Tretja hipoteza je bila potrjena, saj obstajajo povezave med posameznimi
spremenljivkami o zavzetosti in posameznimi spremenljivkami v vseh skupinah
spremenljivk o zivljenjskem slogu. Med posameznimi spremenljivkami o fizi¢ni
aktivnosti obstajajo tri statisticno pomembne povezave s trditvami o zavzetosti s
stopnjo znacilnosti 0,05, med spremenljivkami o prehranjevalnih navadah in
spremenljivkami o zavzetosti obstaja kar 21 statisticno pomembnih povezav pri
stopnji znacilnosti 0,05, med spremenljivkami o spalnih navadah in spremenljivkami
0 zavzetosti pa ena statisticno pomembna povezava pri stopnji znacilnosti 0,05 in tri
s stopnjo znadilnosti 0,01. Ko so bile zdruzene spremenljivke znotraj treh skupin
spremenljivk o Zivljenjskem slogu, se je pokazala zmerna povezanost med skupino

spremenljivk o prehranjevalnih navadah in skupino spremenljivk o zavzetosti s
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stopnjo znacilnosti 0,05. Zdruzene spremenljivke iz vseh treh skupin o Zivljenjskem
slogu pa so tudi povezane z zdruzenimi spremenljivkami o zavzetosti s stopnjo
znacilnosti 0,01. Glede na majhen vzorec je stopnja znacilnosti 0,01 neverjetna, saj
je v manjsih vzorcih tezje odkriti stopnje znacilnosti, ki pottjujejo, da povezave
znotraj vzorca veljajo za celotno populacijo — vetjetnost, da obstaja zmerna
povezanost, ki je rezultat dejanskega stanja glede na stopnjo znacilnosti, obstaja pri
99 od 100 vzorcev iz celotne populacije. Moznost, da je povezanost rezultat vzorcne
napake pri 1 od 100 vzorcev, zato se lahko zakljuci, da sta zavzetost pri delu in

zivljenjski slog povezana.
5 Zakljucek

Odlocitve, povezane z zivljenjskim slogom imajo posledice na prakticno vseh
podrodjih zivljenja. Problem raziskave je bil odkriti, ali obstaja statisticno pomembna
razlika med zavzetostjo »Sportnikov« in »Nesportnikove, ter ¢e s katero od
spremenljivk o zivljenjskem slogu obstaja Se posebej moc¢na povezava z zavzetostjo
posameznikov. Predpostavljeno je bilo, da zdrave navade v okviru zivljenjskega
sloga $portnikov pozitivno prispevajo k njihovi zavzetosti, kar je bilo preverjeno s

statisticnimi testi.

Izkazalo se je, da »Sportniki« niso bolj zavzeti kot »Nesportniki«, je pa njihovo
vedenje bolj usmerjeno k zdravemu zivljenjskemu slogu. Prva hipoteza, da med
»Sportniki« in »Nesportniki« obstaja razlika v zavzetosti pri delu, ni bila niti potrjena
niti zavrnjena, saj so bile aritmeticne sredine vrednosti odgovorov pri trditvah o
zavzetosti med »Sportniki« visje, razlika pa ni bila statistiéno pomembna. »Sportnikic
so bili v povprecju tudi mlajsi in v povprecju z visjo stopnjo izobrazbe, tako da bi
lahko razliko v zavzetosti pripisali tudi tem razlogom. Zavzetost je morda prevec
subjektiven koncept, da bi ga posplosevali na skupino ljudi. Motivacijski dejavniki za
trud v Sportu lahko niso enaki kot za trud pri delu, poleg tega pa odnos zaposlenih
do dela ni odvisen le od posameznikov, ampak tudi od samega dela in vsch
povezanih dejavnikov. Druga hipoteza, da med »Sportniki in »Nesportniki« obstaja
razlika v navadah, povezanih z Zivljenjskim slogom je bila potrjena, saj je bilo
ugotovljeno, da so »Sportniki« fizicno bolj aktivni, bolj pozorni na zdrave
prehranjevalne navade in bolj dosledni pri zadostnem spancu. Tretja hipoteza, da
med navadami, povezanimi z zivljenjskim slogom in zavzetostjo obstaja povezava
pa je bila prav tako potrjena, s tem je bilo potrjeno, da dosedanje ugotovitve avtorjev

ter raziskave na tem podrocju glede na vpogled v stanje prek izvedene vzorcne
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analize drzijo. NajzanimivejSa je morda negativha povezava med pogostostjo
uzivanja alkohola in kar petimi trditvami o zavzetosti ter pozitivna povezava med
pozornostjo na mikrohranila in kar sedmimi trditvami o zavzetosti. Torej je z
zavzetostjo pri delu povezano omejevanje uzivanja alkohola ter ukvatjanje s tem, kaj

jemo v smislu nutrientov, ki jih telo potrebuje.

Razlogi, zakaj obstaja tako izrazita povezanost med zivljenjskim slogom in
zavzetostjo za zdaj niso znani, dejstvo pa je, da se sodobne organizacije povezave
zavedajo in vkljucujejo aktivnosti, ki spodbujajo zdrav Zivljenjski slog v svoje
strategije ravnanja z ljudmi. V nadaljevanju predlagamo nekatere pristope, ki jih
organizacije lahko uvedejo na podrocju ravnanja z ljudmi za spodbudo zdravih

navad zaposlenih ter zavzetosti.

Primeri dobrih praks na podrocju spodbude fizi¢ne aktivnosti zaposlenih vkljucujejo
sofinanciranje $portnih aktivnosti zaposlenih, organizacija $portnih aktivnosti za
zaposlene v obliki rednih vadb, ki se jim zaposleni lahko pridruzijo ali kot team-
buildingov, izletov ali nagrad za zaposlene, vkljucevanje Sportnih aktivnosti v
dogodke, spodbujanje hoje ali kolesarjenja namesto voznje z avtomobilom,
omogocanje gibanja in aktivhosti med delovnim ¢asom ter promocija fizi¢ne

aktivnosti in njenih koristi prek komunikacijskih kanalov znotraj organizacije.

Nacini, ki podpirajo boljse odlo¢itve zaposlenih na podrocju prehranjevalnih navad
so lahko povezani z informiranjem ali z dejanskim oblikovanjem okolja v
organizaciji, ki usmerja zaposlene k boljsim odlocitvam. Oblikovanje pozitivhega
okolja je veliko bolj uc¢inkovito kot le seznanjanje zaposlenih z informacijami o
zdravi prehrani in promocija. Primeri, kako lahko organizacija oblikuje spodbudno
okolje, kjer bodo zaposleni za svoje obroke bolj verjetno izbirali zdrave alternative
so lahko povezani s fizi¢nim ali socialnim okoljem v organizaciji. Med aktivnostmi,
ki bi fizi¢cno okolje oblikovale tako, da bo zaposlenim lazje jesti bolj zdravo so:
ponudba sadja in zelenjave na delovnem mestu, omejitev nezdravih prigrizkov iz
ponudbe, zagotovitev moznosti preprostega kuhanja ali pogrevanja jedi, hladilnika,
pribora ter prostora za mirne in uravnotezene obroke. Ce zaposleni jedo za svojo
delovno mizo, bodo bolj verjetno jedli prigrizke in manj verjetno jedli uravnotezene,
tople obroke. Prav tako so lahko obroki, pripravljeni doma, bolj hranljivi in imajo
manjso hranilno vrednost. Poleg oblikovanja delovnega okolja, ki omogoca zdravo
prehrano na delu pa organizacija lahko podpre tudi socialno okolje, usmerjeno k bolj

zdravim odlo¢itvam o prehrani. Najprej mora organizacija poskrbeti, da imajo
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zaposleni med delom dejansko lahko odmor za malico, kar je njihova pravica.
Podpora s strani organizacije nekaterih navad, ki vkljucujejo prenajedanje ali alkohol
kot nagrado za dobro opravljeno delo, narocanje velikih koli¢in hrane ob zaklju¢ku
tedna, redno obiskovanje ponudnikov hitre hrane za malico in podobno, naj bi bila
minimalna — nikakor organizacija tega ne sme spodbujati. Podpirati pa mora
zaposlene, ki posvecajo pozornost zdravi prehrani, ter spodbujati zaposlene, da

taksne odlocitve v organizaciji postanejo nekaj, kar organizacijska kultura ceni.

Poudarjanje zadostnega spanca in informiranje zaposlenih o pomenu spalne higiene
je lahko naloga organizacije, ki se ukvarja z usmerjanjem zaposlenih na podrocju
zivljenjskega sloga. Organizacija v spalne navade nima direktnega posega, lahko pa

zaposlene opominja o pomenu spanja za zdravje in kakovostno opravljanje dela.

Vsi trije obravnavani vidiki zdravega zivljenjskega sloga imajo potencial, da
postanejo vrednota organizacijske kulture. Organizacijska kultura, ki ne podpira
deloholizma, nezdravih prigrizkov med delom, pomanjkanja spanja, nezdravih ter
$kodljivih navad, lahko moéno vpliva na odloditve zaposlenih. Ce organizacija ceni
zdravije kot vrednoto in spodbuja zaposlene k boljsim odlocitvam, lahko zaposleni
znotraj organizacije med seboj najdejo podporo pri navadah. Preproste spremembe,
kot so zdrava malica, manj prigrizkov na delovhem mestu, druzenje ob $portu med
sodelavci ter odobravanje ¢asa za pocitek in sprostitev, imajo lahko velik vpliv na
zivljenjski slog zaposlenih, kar se lahko pozitivho odraza tudi pri njthovem delu.
Vseeno pa je zivljenjski slog osebna preferenca, odlocitve o tem pa osebne.
Zaposleni, ki so ob delu resnejsi Sportniki lahko predstavljajo prednost, lahko pa
dejstvo, da se resno ukvarjajo s $portom, nima nobenega vpliva na njihovo delo.
Individualne lastnosti in okolis¢ine ter izkusnje, povezane z delom imajo na
zavzetost najmocnejsi vpliv, zato ne moremo posplosevati dejstev, ki so se pokazala

na ravni populacije na posameznika v realnosti.

Organizacije lahko na okolis¢ine in izku$nje, povezane z delom, vplivajo in jih
obvladujejo na nacin, da zaposleni oblikujejo pozitivno percepcijo o organizaciji, kjer
delajo ter imajo do dela pozitiven odnos. Aktivnosti na podro¢ju ravnanja z ljudmi,
ki pomagajo razviti pozitiven odnos do dela, so povezane z zagotavljanjem
primernih delovnih razmer in sredstev za delo, posvecanjem pozornosti vsakemu
zaposlenemu ter poslusanjem, prepoznavanjem potreb, izrazanjem pohval in
priznanj zaposlenim, grajenjem obojestranskega odnosa in komunikacije med

organizacijo in posameznikom, dobro upravljanje z zagotavljanjem vsakemu
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posamezniku primernega dela in vloge, ki ima zanj smisel. V kolik§ni meri pa bodo
zaposleni zavzeti, ne glede na vlozek organizacije v zavzetost zaposlenih, pa je konec

koncev odvisno od vsakega posameznika.

Predstavljeni so bili koncept zavzetosti, koncept zivljenjskega sloga ter pomen
zavzetosti in zivljenjskega sloga zaposlenih za rezultate organizacij. Nekatere
omejitve raziskave so povezane z velikostjo vzorca, saj manjs$i vzorec manj
kakovostno prikazuje dejanske lastnosti populacije v primerjavi z vecjim vzorcem.
Poleg tega je del anketirancev znotraj celotnega vzorca studentov, zato njihova
zavzetost pti delu prek Studentskega servisa morda ni primetljiva z zavzetostjo redno

zaposlenih v poklicu, ki se ujema z njihovimi Zeljami in karierno potjo.

Omejitev raziskave je tudi subjektivna, individualna narava navad, povezanih z
zivljenjskim slogom, zato je podrodje tezko posploseno povezovati z dejstvom, da
je oseba registriran $portnik ali da ni; oziroma da je oseba zavzeta ali da ni. Navade
in zivljenjski slog med zavzetimi in nezavzetimi posamezniki se lahko zelo
razlikujejo, prav tako kot se navade zelo razlikujejo med $portniki. Statistika nam
daje vpogled, v katero smer se bolj nagiba stanje, povezano s pojavom, ki ga

proucujemo, kar pa ne pomeni, da je to realno stanje za posameznike.

Nadaljnje raziskave na tem podrocju bi lahko bolj natan¢no proucile oziroma Sirse
zajele zivljenjski slog ter preverile tudi odlocitve na podrodjih, ki v raziskavo niso
bila zajeta. Zanimivo bi bilo podobno vzoréno analizo izvesti znotraj populacije
$portnikov drugega $porta, saj bi bili rezultati lahko drugac¢ni. Zanimive ugotovitve
bi lahko prinesla tudi ponovna raziskava z ve¢jim vzorcem. Raziskovanje zavzetosti
pri Sportnikih je lahko smer za odkrivanje razvoja zavzetosti pri delu in na drugih
podro¢jih zivljenja ter nacinov za krepitev zavzetosti. Na podroc¢ju zakonitosti
koncepta zavzetosti obstajajo Stevilne moznosti za nadaljnje raziskave, tako v
povezavi z delom kot Zivljenjem in $portom. Spoznanja bi lahko vkljucili na primer
v selekcijske postopke, kjer bi na podlagi vedenjskih vzorcev in navad iz vsakdanjega
zivljenja prepoznali posameznike z lastnostmi in vedenji, povezanimi z zavzetostjo.
Na podoben nacin bi lahko prepoznali sportnike, ki imajo lastnosti in potencial, da

bodo zavzeti in uspesni na $portni poti.

Prispevek je pregled dela avtorjev na tem podrocju ter vpogled v stanje o tem, v
koliksni meri med zavzetostjo in zivljenjskim slogom obstaja odvisnost ter v koliksni

meri obstajajo v zavzetosti in zivljenjskem slogu razlike med predstavniki
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registriranih Sportnikov znotraj Powerlifting zveze Slovenije ter predstavniki splosne
populacije. Prispevek znanosti o teh vsebinah je bil pregled spoznanj o podrocju v
povezavi z analizo podatkov, pridobljenih z vzor¢no analizo. Doprinos prispevka je
zgoscena predstavitev odkritij o zavzetosti in zivljenjskem slogu in izpostavljanje
pomena ukvarjanja z zivljenjskim slogom, ki je statisticno povezan z zavzetostjo pri
delu glede na rezultate raziskave in ima vrednost za organizacije glede na dognanja
avtorjev na tem podrodju. Prispevek lahko koristi organizacijam, saj trend v tujini
kaze, da se podrocje ravnanja z ljudmi vse bolj posveca tudi zivljenjskemu slogu,
vrednost za prakso oziroma zainteresirane organizacije imajo predlogi na podlagi
pregledanih gradiv in raziskave, ki kazejo pozitivne ucinke vkljuc¢evanja podrocja

zivljenjskega sloga v politiko ravnanja z ljudmi v organizacijah.
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