Amadeja Lah

SPLETNE INTERVENCIJE ZA
|ZBOL)SANJE ZAVZETOSTI
ZAPOSLENIH

»Menim, da so spletne intervencije za izboljsanje zavzetosti zaposlenih
lahko zelo koristne za uporabo v vseh organizacijah ravno zaradi vseh
prednosti, ki jih imajo. Ob pravilni implementaciji in primerni uporabi
lahko prispevajo k izboljsanju pocutja med zaposlenimi, k izboljsanju
njihove zavzetosti in ucinkovitosti pri delu ter zvisajo doZivljanje pozi-
tivnih custev pri zaposlenih. Vse to lahko vpliva na vecjo produktivnost
organizacije ter ohranjanje konkurencnosti na trgu dela.

Bolj zadovoljni zaposleni so bolj produktivni in bolj ucinkoviti na
delovnem mestu in organizacija lahko za to poskrbi z implementira-
njem programa za izboljsanje blagostanja zaposlenih. Ti programi
so cenovno ugodni, zelo dostopni in enostavni za uporabo. Njihov
ucinek pa ima vpliv tako na zaposlene kot na organizacijo v celoti.«

ed spletne intervencije za izboljSanje zavzetosti pri zaposlenih uvr-
S¢amo vse spletne programe in aplikacije, katerih cilj je izboljsanje
posameznikovega pocutja, pripadnosti, blagostanja in povecanje
pozitivnih Custev v povezavi z delovnim mestom. Povecano zavedanje orga-
nizacij, da za ohranjanje konkurenc¢nosti ni dovolj le odpravljanje tezav pri za-
poslenih, ampak tudi preventivno delovanje in povecevanje njihove zavzeto-
sti, vodi v vse pogostejso uporabo omenjenih intervencij. Zaradi lahke dosto-
pnosti, enostavnosti za uporabo in ekonomicnosti so pogosta izbira Stevilnih
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organizacij, ki stremijo k izboljsanju delovne klime in zadovoljstva zaposlenih
v podjetju. Spletne intervencije za povecanje zavzetosti so primerne za vse za-
poslene v vseh organizacijah, ne glede na demografske znacilnosti ali sektor,
v katerem delujejo. Edina omejitev uporabe je dolocena stopnja predznanja
uporabe racunalnika ali pametnega telefona.

NASTANEKIN RAZVO] METODE

Spletne intervencije za povecanje zavzetosti zaposlenih vecinoma te-
meljijo na pristopih pozitivne psihologije, ki izboljsuje posameznikovo
dobro pocutje, povecuje njegova pozitivna ¢ustva in obcutek samoucin-
kovitosti, kar pozitivno vpliva na povecanje produktivnosti in zavzetosti
zaposlenih. Spletni programi za izboljSanje posameznikovega pocutja
segajo Ze v leto 1982 na univerzo Cornell, kjer je bil razvit program »Ask
Uncle Ezrag, ki je bil namenjen odgovarjanju na vprasanja o mental-
nem zdravju. Pozneje so razvijali podobne spletne programe, ki so bili
sprva delezni $tevilnih kritik, a je njihova pomembnost vztrajno nara-
$¢ala, predvsem zaradi zacetkov sprejemanja interneta kot ustreznega
socialnega orodja, razvoja eti¢nih standardov za uporabo in oblikovanje
spletnih programov ter porasta raziskav (Richards, 2013).

Zavedanje prednosti uporabe interneta je tako spodbudilo razvoj $te-
vilnih spletnih strani, aplikacij in programov, ki omogocajo resevanje
tezav ali preventivno delovanje pri posameznikih. Splet je postal po-
membno orodje za svetovanje pri tezavah v dusevnem zdravju, ki se mu
pridruzujejo tudi druge oblike tehnologije in multimedije, vklju¢no z
mobilnimi telefoni, virtualno resni¢nostjo in razli¢nimi programskimi
paketi (Richards, 2013).

Spletni programi so bili sprva povezani predvsem s premagovanjem te-
zav v duSevnem zdravju, pozneje pa so se zaceli osredotocati na preventiv-
no delovanje. V zadnjem c¢asu se vse bolj pojavljajo programi, ki Zelijo iz-
boljsati trenutno stanje posameznikov. Med take programe uvrs¢amo tudi
spletne intervencije za izbolj$anje zavzetosti zaposlenih. Njihov porast je
posledica vecjega zavedanja delodajalcev, da za zavzeto delo ni dovolj, da
so njihovi zaposleni zdravi in brez tezav v dusevnem zdravju, ampak dajejo
pomen tudi njihovemu ¢im boljsemu pocutju in motiviranosti za delo.
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Najnovejse spletne intervencije za povecanje zavzetosti zaposlenih pa
so spletni programi, ki vkljucujejo elemente ra¢unalniskih iger. Tak$ni
programi vkljucujejo razne aktivnosti, pri katerih morajo posamezniki
tekmovati in dosegati nek cilj, kar spominja na igranje racunalniske igre
(Pogrebtsova in Tondello, 2017).

ZNANSTVENA SPOZNANJA
O UPORABNOSTI METODE

Znacilnosti in ucinke nekaterih spletnih programov za izboljsanje za-
vzetosti zaposlenih so v metanalizi preucili Carolan, Harris in Cavanagh
(2017). Pregledali so 21 raziskav, ki so uporabljale razlicne programe.
Ve¢ kot polovica, 12 od 21, je temeljila na kognitivnem ali vedenjsko-
-kognitivnem pristopu, 3 so se navezovale na spoprijemanje s stresom,
2 sta temeljili na ¢ujecnosti, po en program pa je temeljil na kognitivni
teoriji, pozitivni psihologiji, treningu resevanja problemov in sprejema-
nju ter pripadnosti. Povpre¢no trajanje vseh programov je znasalo 7,6
tednov (najkrajsi je trajal 4 tedne, najdaljsi pa 13 tednov). Udelezenci so
po koncani intervenciji porocali o zmanjsani ravni stresa in depresivne-
ga razpoloZenja. Intervencije trinajstih $tudij, pri katerih so raziskovalci
preverjali tudi njihov vpliv na uc¢inkovitost na delovnem mestu, pa so
vplivale na povecanje ucinkovitosti in zavzetosti zaposlenih (Carolan,
Harris in Cavanagh, 2017). Metaanaliza torej kaZe zmeren, vendar po-
zitiven ucinek spletnih intervencij na izboljsanje pocutja zaposlenih in
posledi¢no zvi$anje njihove zavzetosti. Uc¢inek se kaze na razli¢nih za-
poslenih in v razli¢nih sektorjih.

V raziskavi iz leta 2018 so raziskovalci uporabili spletni program EN-
HANCE. Gre za 12-tedenski program na osnovi intervenc pozitivne psi-
hologije, ki se nanasa na tri vsebinske sklope. Prvi sklop se je navezoval
na vrednote posameznikov, drugi se je nanasal na obcutke do samega
sebe, tretji pa na socialne odnose in izrazanje hvaleznosti. Isti program
so raziskovalci implementirali v spletni obliki in v obliki sre¢anj v zivo.
V spletni obliki programa je sodelovalo 100 udelezencev, v drugi obliki
pa je sodelovalo 54 udelezencev. Po koncu izvedbe programa so rezulta-
ti pokazali, da se je pri vseh posameznikih zvi$alo zadovoljstvo z zivlje-
njem, dozivljali so ve¢ pozitivnih ¢ustev in porocali o boljsem fizicnem
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zdravju. Poleg tega so posamezniki porocali o boljsem fizicnem zdravju.
Raziskava je pokazala, da ni razlike med implementacijo programa za
izboljsanje blagostanja zaposlenih prek spleta ali v zivo, kar predstavlja
empiri¢ni dokaz o uc¢inkovitosti spletnih intervencij (Kushlev idr, 2018).
V raziskavi iz leta 2016 (Clauss, Hoppe, O'Shea, Gonzales Morales,
Steidle in Michel, 2018) je sodelovalo 90 posameznikov, ki so morali
10 dni zapored opraviti 5-10 minutno aktivnost. Vodeni so bili, da po-
mislijo na prijeten dogodek v povezavi z delom, ki se jim je ta dan zgo-
dil, pri tem pa so morali vaditi dihalno tehniko. Nato jih je program
vodil prek refleksije o dnevu in iskanju pozitivnih podrobnosti dneva.
Po koncani raziskavi so rezultati pokazali, da se je pri njih zmanjsala
¢ustvena iz¢rpanost in izgorelost, povecal pa se je optimizem.
Raziskava Ouweneela, Le Blanca in Schaufelija (2013) pa je vkljucila
tudi spremenljivko zavzetosti. Raziskovalci so uporabili 8-tedenski pro-
gram »Do it yourself, ki naj bi pri zaposlenih zvisal samoucinkovitost in
pozitivna Custva, kar naj bi vplivalo na povecanje zavzetosti. Program je
vkljuceval intervencije, ki so se navezovale na postavljanje ciljev, sreco in
blagostanje ter na iskanje in grajenje virov. Aktivnosti v sklopu postavlja-
nja ciljev so se navezovale na to, da so si udelezenci zadali naloge, cilje,
ki jih Zelijo doseci, program pa jim je pomagal pri ustvarjanju akcijskega
nacrta za doseganje le-teh. Aktivnosti, povezane s sreco, so bile npr. iz-
razanje hvaleznosti, prijaznost do drugih in podobno, udelezenci pa so
morali zapisovati svoje obcutenje in odzive drugih. Aktivnosti pri tretjem
sklopu pa so se navezovale na iskanje morebitnih ovir, ki bi se udelezen-
cem lahko pojavile na njihovi poti doseganja ciljev, ter iskanje resitev
in moznosti, kako se tak$nim oviram izogniti. Po kon¢anem programu
so rezultati pokazali zvisanje obc¢utka samoucinkovitosti in pozitivhega
ucinka pri udelezencih, medtem ko se zavzetost ni pomembno zvisala.
Po dodatnih analizah so ugotovili, da se razlikujejo u¢inki programa med
posamezniki, ki so Ze na samem zacetku pred vstopom v program imeli
nizje ravni samoucinkovitosti, pozitivnih ¢ustev in zavzetosti v primerjavi
s tistimi, ki so na zacetku imeli srednje ali visoko izrazene te tri lastnosti.
Tisti z niZje izrazenimi zavzetostjo, samoucinkovitostjo in pozitivnimi ¢u-
stvi so od programa pridobili ve¢, pri njih se je poleg samoucinkovitosti in
pozitivnih ¢ustev zviSala tudi zavzetost (Ouweneel, Le Blanc in Schaufeli,
2013). Ravno ti udelezenci, ki od tak$nih programov pridobijo najvec, pa
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so, po ugotovitvah Ouweneela, Le Blanca in Schaufelija (2013), tudi naj-
pogosteje prehitro zakljucili program.

Raziskava, ki je vkljucevala intervencijo hvaleznosti, je pokazala, da
so dlje casa trajajoce intervencije bolj u¢inkovite (Emmons in McCullo-
ugh, 2003). Udelezenci, ki so sodelovali v krajsi 2-tedenski obliki inter-
vencije, so po zakljucku programa porocali o pogostejsem zaznavanju
pozitivnih custev. Daljsa oblika intervencije, ki je trajala 10 tednov, pa je
pozitivno vplivala na celotno blagostanje udelezencev.

Poleg dolzine intervencije na njeno ucinkovitost vpliva tudi, da je in-
tervencija sestavljena iz ve¢ razlicnih aktivnosti, da je prilagojena po-
samezniku in prijazna uporabniku. Bolj uc¢inkovite so tudi tiste inter-
vencije, ki vklju¢ujejo virtualno podporo in moznost deljenja izkusenj z
drugimi uporabniki. Pomembnost virtualne podpore so pokazali razi-
skovalci v raziskavi, kjer so Zeleli ugotoviti, kaksna je razlika med virtu-
alno oporo in oporo partnerja. Prva skupina udelezencev je vsakodnev-
no dobila opomnik in spodbudo, da morajo doseci njihov dnevni cilj s
pomocjo aplikacije na telefonu, druga skupina pa je tak§en opomnik in
spodbudo dobila s strani njihovega partnerja. Rezultati niso pokazali
pomembnih razlik pri doseganju ciljev v obeh skupinah, sta pa obe sku-
pini v vec¢ji meri dosegli cilj kot tretja skupina, ki ni imela nikakrsnega
opomnika. Ta rezultat nam pokaze, kako ucinkovita in pomembna je
lahko virtualna opora (Berli, Stadler, Inauen in Scholz, 2016).

V zadnjem casu nastajajo spletni programi za izboljSanje zavzeto-
sti zaposlenih, ki imajo dodane elemente racunalniskih iger. Razisko-
valci ugotavljajo, da ima dodajanje zabavnih elementov, npr. zabavnih
nagrad, zgodb, interaktivnih iger, potencial za povecanje ucinkovitosti
intervence, udelezenci pa so pri tak$nih intervencijah bolj motivirani
(Baranowski, Buday, Thompson in Baranowski, 2008).

PREDSTAVITEV METODE

KDA) METODO UPORABIMO?

Programi in intervencije za izbolj$anje zavzetosti zaposlenih so name-
njeni za uporabo v organizacijah, ki Zelijo pri zaposlenih izboljsati nji-
hovo dobro pocutje in blagostanje ter s tem izboljsati produktivnost in

403



KAKO SPODBU]JATI ZAPOSLENE

zavzetost zaposlenih. Njihova implementacija je enostavna, ¢asovno in
finan¢no ekonomicna, zato je primerna za uporabo v vseh organizacijah.

ZA KOGA JE METODA PRIMERNA?

Intervencije so primerne za uporabo pri vseh posameznikih. Rezultati
opravljenih raziskav namrec¢ kazejo na pozitiven ucinek pri zaposlenih v
razli¢nih sektorjih in z razli¢nimi demografskimi karakteristikami. Nji-
hovo uporabnost $e povecujeta enostavnost uporabe in prosta oziroma
enostavna dostopnost.

KAKO METODO IZVEDEMO?

Spletni programi za izbolj$anje zavzetosti zaposlenih so na zacetku ve-
¢inoma sestavljeni iz zacetnega vprasalnika, ki oceni stanje udelezenca.
Na podlagi rezultatov vprasalnika pa se potem samodejno oblikujejo
nadaljnje intervencije. V osrednjem delu programa so razli¢ne aktiv-
nosti, ki so oblikovane tako, da imajo udelezenci aktivno vlogo. Te ak-
tivnosti so ve¢inoma v obliki vaje ali dejavnosti, ki jo mora posameznik
opraviti v dolo¢enem ¢asu. Lahko pa se navezujejo tudi na vaje medi-
tacije, dihalne tehnike ali druge tehnike spros¢anja. Po zakljucku pro-
grama sledi ponovno izpolnjevanje vprasalnika, na podlagi katerega se
oceni posameznikov napredek po koncanih intervencijah.

PRIMER UPORABE METODE

Primer spletnega programa za izboljsanje zavzetosti zaposlenih je npr.
Naredi sam (angl. Do It Yourself). Program traja 8 tednov, udelezenci pa
morajo ves ¢as programa aktivno sodelovati. Njegova ucinkovitost pri
izboljdanju pozitivnega afekta in samoucinkovitosti je bila dokazana v
raziskavi avtorjev Ouweneel, Le Blanc in Schaufeli (2013).

Program je sestavljen iz treh tematskih sklopov. Prvi sklop se navezu-
je na postavljanje ciljev, drugi sklop se navezuje na sreco in blagostanje,
tretji sklop pa vkljucuje aktivnosti za iskanje oziroma grajenje virov.

Aktivnosti so razdeljene tedensko (tabela 1), vsaka aktivnost pa spada
pod dolocen tematski sklop. Udelezenci pred zac¢etkom sodelovanja v
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programu izpolnejo vprasalnik, s katerim ugotovijo, koliko pozitivnih
Custev dozivljajo trenutno in kolik$en je njihov obcutek samoucinko-
vitosti. Na podlagi rezultatov iz vprasalnika nato oblikujejo cilje, ki jih
zelijo doseci s programom.

Tabela 1: Seznam vseh aktivnosti, vkljucenih v program Naredi sam.

TEDEN TEMATSKI SKLOP VSEBINA AKTIVNOSTI
1 Postavljanje ciljev Opisite svoje osebne cilje, vezane na delovno
mesto glede na rezultate, ki ste jih dobili s
pomocdjo vprasalnika, izpolnjenega na zacetku
programa.
Sreca Na delovnem mestu naredite neko prijazno
delo.
Crajenje virov Kaj so mozZne ovire na poti do vasih ciljev?
2 Postavljanje ciljev Kaksen vplivimate na vase delovno okolje?
Postavljanje ciljev Oblikovanje akcijskega nacrta za dosego vasih
ciljev.
Postavljanje ciljev Nadaljnje oblikovanje akcijskega nacrta.
3 Grajenje virov Oblikovanje socialne podpore na delovnem
mestu.
Sreca Za kaj ste hvalezni na delovhem mestu?
Crajenje virov Kako se soociti zmorebitnimi spodrsljaji pri
doseganju ciljev?
4 Sreca Pozitivno razmisljanje o delu in delovhem
mestu.
Grajenje virov Kaj so vase slabosti, ki bi vam lahko
onemogocile napredovanje na poti do ciljev?
Postavljanje ciljev Vkljucevanje sodelavcev v vas akcijski naért za
doseganie ciljev.
5 Postavljanje ciljev Izvajanje prvih korakov akcijskega nacrta.

Crajenje virov

Sreca

Soocanje s spodrsljaji na delovhem mestu.

Kako smo lahko prijazni na delu?
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TEDEN  TEMATSKI SKLOP VSEBINA AKTIVNOSTI

6 Sreca Spoznanje pozitivnih ucinkov dosedanjih
aktivnosti, povezanih s sreco.

Sreca Dajanje komplimentov drugim zaposlenim.
Sreca Iskanje pozitivnih spominov.
7 Postavljanje ciljev Ocena napredka po akcijskem nacrtu.
Sreca Motivacija na delovnem mestu.
Sreca Nacrtovanje kratkih odmorov med sluzbo.
8 Postavljanje ciljev Ocenjevanije napredka.
Postavljanje ciljev Oblikovanje akcijskega nacrta za doseganje

ciljevv prihodnosti.

Sreca IzraZzanje hvaleznosti sebi in drugim, ki so vam
pomagali na poti do cilja.

Program se je izkazal za ucinkovitega. Pri udelezencih sta se zvisali ra-
ven pozitivnih ¢ustev in zaznavanje samoucinkovitosti. Takoj po konca-
nem programu povisanja zavzetosti ni bilo, vendar pa se bi lahko, glede na
teoreticna izhodisca in nekatere druge raziskave, zavzetost udelezencev
zacela zviSevati sCasoma (Ouweneel, Le Blanc in Schaufeli, 2013).

VLOGA PSIHOLOGA

Psiholog ima klju¢no vlogo pri celotni implementaciji spletnih intervencij
v organizaciji. Aktivno vlogo ima lahko pri oblikovanju intervencije, kjer
lahko prispeva k njeni vsebinski zasnovi. Pri izbiri intervencije je lahko
psiholog tisti, ki preveri u¢inkovitost programov in se odloci, kateri bo
najprimernejsi za uporabo v organizaciji. Pri tem mora upostevati znacil-
nosti dobrih programov (ustrezna validacija, vkljucena aktivna udelezba
zaposlenih, dlje ¢asa trajajo¢ program z razlicnimi aktivnostmi).

Psiholog ima lahko pomembno vlogo tudi pri pravilni implementaciji
programa. Pri tem mora biti pozoren na odziv udelezencev in vodstva
pri vpeljavi takSnega programa ter znati intervencijo pravilno in pri-
merno predstaviti vsem sodelujocim.
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PREVIDNOST IN OMEJITVE PRI UPORABI METODE

Kljub $tevilnim prednostim imajo spletne intervencije za izboljsanje za-
vzetosti zaposlenih tudi nekaj pomanjkljivosti. Ker gre za programe, ki
so posredovani prek spleta ali v obliki ra¢unalniskih programov oziro-
ma mobilnih aplikacij, je pogoj za udelezbo zaposlenih dostop do teh-
nologije oziroma do spleta. Problem je tudi v velikem $tevilu razli¢nih
programov, kar vodi do tezke izbire primernega in u¢inkovitega progra-
ma. Veliko programov ne temelji na empiri¢nih dokazih ali znanstveni
teoriji, zato je zelo pomembno izbrati program, ki ima dokazane pozi-
tivne ucinke na blagostanje ali zavzetost zaposlenih. Pri tem je pogosta
omejitev ta, da raziskave vecinoma preucujejo takojsen ucinek inter-
vencij, ki se kaze v spremembi blagostanja in pocutja, predviden dolgo-
ro¢ni u¢inek povecanja zavzetosti pa pogosto ni ve¢ predmet raziskav.
Pri spletnih intervencijah se pogosto pojavi tudi velik osip udelezencev.
Pogosto so to udelezenci, ki imajo na zacetku najnizje ravni blagostanja
ali zavzetosti na delovnem mestu. Glede na rezultate raziskave avtorjev
Ouweneela, Le Blanca in Schaufelija (2013) so ravno ti udelezenci tisti,
ki lahko od sodelovanja v taksni intervenciji tudi najve¢ pridobijo.

V zadnjem casu so vse pogosteje v uporabi tudi spletne intervencije
z dodanimi elementi ra¢unalniskih iger, za katere pa raziskave zaenkrat
$e ne kazejo, ali imajo vedno pozitiven vpliv na blagostanje zaposlenih.
Tak$ne intervencije namre¢ vkljucujejo tudi element tekmovanja, kar
lahko pri posameznikih vzbuja negativna Custva in razocaranje. Razi-
skav o intervencijah z dodanimi elementi racunalnigkih iger je malo in
so med sabo nekonsistentne, zato je pri uporabi taksnih intervencij po-
trebna pazljivost pri implementiranju (Baranowski, Buday, Thompson
in Baranowski, 2008).
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ONLINE INTERVENTIONS
FOR WORK ENGAGEMENT

Organizations worldwide have been investing increasing amounts of time and
money into the latest technologies to promote their employees’ wellbeing and
performance.

Online positive psychology interventions can be effective in enhancing emplo-
yee gratitude, wellbeing and happiness, which are all antecedents of engagement.
Even though many interventions have no significant short-term effects on work
engagement, follow-up assessments measuring the long-term effects would pro-
bably also resultin an increase in such engagement.

Positive psychology interventions have major potential in enhancing well-be-
ing at work, but it is up to HR managers and psychologists to make sure the right
interventions are used and people are motivated to participate in them.
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SPLETNE INTERVENCIJE ZA ZAVZETOST ZAPOSLENIH

However, there is currently not enough research into promoting positive well-
being in terms of organizational outcomes such as enhancing work engagement.
Researchers could address this by conducting more research into what types of
activities have the potential to improve employee engagement and self-efficacy.
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