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Raziskave ves cas porocajo o pozitivnih povezavah med upravijanjem casa,
ravnovesjem med poklicnim in zasebnim Zivijenjem ter subjektivnim blago-
stanjem. Kljub temu so mehanizmi v ozadju odnosa med upravijanjem casa in
subjektivnim blagostanjem slabo raziskani. Doticna studija naslavlja to vrzel
z raziskovanjem potencialne mediacijske vloge ravnovesja med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem v tem odnosu. Raziskali smo tudi, ali se vodje v svojem
upravljanju casa razlikujejo od zaposlenih, ki niso na vodstvenih poloZajih. Na
vzorcu 102 zaposlenih (od tega 29 na vodstvenih polozajih) smo ugotovili, da
ima ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivijenjem velik mediacijski ucinek
na odnos med upravijanjem casa in subjektivnim blagostanjem. V nasprotju s
pricakovanyi smo ugotovili, da se stopnja upravijanja casa med udelezenci, ki
imajo vodstven polozaj, in udelezenci, ki ga nimajo, ne razlikuje znatno. Vesci-
ne upravijanja casa so bolj pomembne za vodstveni kader, zato svetujemo, da
se treningi upravljanja casa osredotocijo predvsem na to skupino prebivalstva.
Pomembno je, da se vanj vkljucijo strategije, ki pripomorejo k uspesnemu uskla-
Jevanju poklicnega in zasebnega Zivljenja, saj to predstavija glavni vezni clen
med upravijanjem casa in subjektivnim blagostanjem.
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Uvod

Komik George Carlin je neko¢ zapisal, da bomo v prihodnosti izumili ¢a-
sovni stroj, vendar ne bo imel nihée dovolj ¢asa, da bi ga uporabil (Carlin,
2004). Ta izjava odseva kroni¢no pomanjkanje ¢asa, ki je prisotno v da-
nasnji druzbi (Giurge idr., 2020) in se kaze kot hitro opravljanje delov-
nih obveznosti, zmanjSevanje ¢asa, ki ga porabimo za obroke ali spanje, in
zdruzevanje obveznosti (npr. opravljanje klica med kosilom) (Garhammer,
2002). Poleg tega v modernih organizacijskih okoljih vedno ve¢ zaposlenih
poroca, da so preobremenjeni in da opravljajo vse ve¢ delovnih ur (Vogel,
2012). S tem naraica ¢asovni pritisk druzinskih, druzbenih in naras¢ajocih
delovnih obveznosti, kar pove¢a moznost neravnovesja med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem (Classens idr., 2009; Kossek idr., 2010). To postaja se
bolj o¢itno zaradi izrazitega porasta dela na daljavo, predvsem od pojava
covida-19 dalje (Barrero idr., 2021). V skladu s tem delo postaja vse bolj
fleksibilno, kar pomeni, da se breme upravljanja ¢asa premika z ramen or-
ganizacije na ramena zaposlenih (Aeon in Aguinis., 2017; Burrus, 2019).

S tem so spretnosti upravljanja ¢asa vse bolj pomembne, kar potrjuje tudi
metaanaliza Aeona in sodelavcev (2021), ki je pokazala, da je povezava med
upravljanjem ¢asa in delovno uspesnostjo dandanes bolj izrazita, kot je bila
v 90. letih. V tem kontekstu so se torej tehnike upravljanja ¢asa uveljavile
kot priro¢no zdravilo, ¢eprav njihova u¢inkovitost $e ni ustrezno podprta z
empiri¢nimi raziskavami (Aeon in Aguinis, 2017, Classens idr., 2009). Sle-
dnje poudarjajo tudi kritiki, ki pravijo, da bi bile tehnike, ki jih oglasujejo
guruji upravljanja ¢asa, lahko celo neproduktivne in §kodljive (Burkeman,
2016; Jacobs in Gerson, 2005; Reagle, 2019). Glede na te dvome je nujno,

da se z ustreznimi raziskavami dolo¢i nivo uéinkovitosti upravljanja ¢asa.

Upravljanje casa

Koncepti, povezani z upravljanjem ¢asa, so predmet diskusije med filozo-
fi, podjetniki in politiki Ze ve¢ stoletij (Aeon in Aguinis, 2017), vendar
se je njihov razvoj mocno pospesil leta 1959, ko je McCay razvil koncept
treninga upravljanja ¢asa (Burrus, 2019). Slednji je vkljuceval aktivnosti,
namenjene ucenju dnevnega nacrtovanja, prednostno dolo¢anje nalog in
prilagajanje nepredvidljivim nalogam. Razvoj tega programa je sprozil pi-
sanje $tevilnih knjig in ¢lankov, katerih cilj je bil sporociti te ideje javnosti
in zagotoviti ve¢jo ucinkovitost ob manjsi porabi ¢asa (Burrus, 2019).
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Kljub dolgi zgodovini in intuitivni uporabnosti upravljanja casa pa v lite-
raturi konstrukt nima enotne definicije (Aeon in Aguinis, 2017). Aeon in
Aguinis (2017) sta upravljanje Casa definirala kot obliko odlocanja za struk-
turiranje, obvarovanje in prilagajanje svojega ¢asa spremenljivim obvezno-
stim. Classens in sodelavci (2007) pa so upravljanje ¢asa definirali kot niz
vedenj, katerih cilj je u¢inkovita uporaba ¢asa ob opravljanju ciljno-usmerje-
nih aktivnosti. Ta vedenja lahko razdelimo v stiri kategorije: vedenja ocenje-
vanja, vedenja naértovanja, vedenja nadzorovanja in izvrsilna vedenja (Clas-
sens idr., 2007; Classens idr., 2009). Vedenja ocenjevanja Casa se nanasajo na
zavedanje sedanjosti, preteklosti in prihodnosti ter lastne uporabe casa, kar
nam pomaga pri zavracanju obveznosti, ki presegajo nase ¢asovne zmozno-
sti (Kaufman idr., 1991). Vedenja nacrtovanja vkljucujejo zastavljanje ciljev,
prednostno dolocanje, nacrtovanje nalog in oblikovanje delovnih seznamov
z namenom ulinkovite uporabe ¢asa (Macan, 1994; Macan, 1996). Vedenja
nadzorovanja ¢asa vkljuCujejo opazovanje lastne uporabe ¢asa med izvaja-
njem aktivnosti. To nam omogoc¢a, da pozornosti ne posve¢amo mote¢im
dejavnikom (Zijlstra idr., 1999). Izvrsilna vedenja pa omogocajo vplivanje in

prilagajanje tekocih aktivnosti (Classens idr., 2009).

Odgovor na vprasanje »Ali je upravljanje ¢asa ucinkovito?« je popolno-
ma odvisen od tega, ali pozitivno vpliva na naso uspesnost in blagostanje
(Aeon idr., 2021). Vedenja upravljanja ¢asa so zmerno pozitivno povezana
z obCutkom nadzora nad lastnim ¢asom, niZjo stopnjo stresa, ve¢jim bla-
gostanjem, zadovoljstvom z delom in zdravjem ter akademsko in delovno
uspesnostjo (Aeon idr., 2021; Classens idr., 2007). Tako prevladuje mnenje,
da je upravljanje ¢asa ucinkovito, saj omenjeni rezultati prispevajo k zado-
voljstvu z Zivljenjem (Aeon idr., 2021).

Upravljanje ¢asa in subjektivno blagostanje

Subjektivno blagostanje je dozivljanje pozitivnih Custev, nizke ravni ne-
gativnih Custev in velikega zadovoljstva z Zivljenjem ter je pomembna di-
menzija zaznane kakovosti Zivljenja (Oishi idr., 1999); delimo ga na tri
komponente: pozitivni afekt, negativni afekt in zadovoljstvo z Zivljenjem
(Andrews in Whitney, 1976). Pozitivni in negativni afekt se nanaSata na
Custveni aspekt konstrukta, medtem ko se zadovoljstvo z Zivljenjem nanasa

na kognitivni aspekt (Diener idr., 1985).

Raziskave kazejo, da upravljanje ¢asa pripomore k ve¢jemu subjektivnemu
blagostanju, predvsem glede zadovoljstva z Zivljenjem (Aeon idr., 2021).
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Pri tem so korelacije med omenjenima konstruktoma visje kot tiste med
upravljanjem ¢asa in delovno uspesnostjo, kar kaze, da bi morali upravljanje
Casa primarno obravnavati kot orodje za povecanje blagostanja in ne zgolj
kot orodje za izboljsanje delovne uspesnosti (Aeon idr., 2021). Poleg tega
je bila strukturiranost ¢asa identificirana kot eden glavnih razlogov za vedje
blagostanje zaposlenih napram nezaposlenim posameznikom (Feather in
Bond, 1988; Kilpatrick in Trew, 1985). Upravljanje ¢asa torej potencialno
pripomore k ob¢utenju smisla, nadzora in strukture, kar naposled vodi v
vi§jo stopnjo blagostanja (Chang in Nguyen, 2011). Tako korelacijske kot
eksperimentalne $tudije kazejo, da lahko upravljanje ¢asa izboljsa kvaliteto
Zivljenja, zmanja stres in izboljsa subjektivno blagostanje (Aeon in Agui-

nis, 2017; Aeon idr., 2021).

Upravljanje ¢asa in ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem

Upravljanje ¢asa se konsistentno pozitivno povezuje z ravnovesjem med
poklicnim in zasebnim Zivljenjem (npr. Anwar idr., 2013; Fenner in Renn,
2010; Grissom idr., 2015; Karakosa in Kocabas, 2009). Ravnovesje med
delom in zasebnim Zivljenjem je opredeljeno kot sposobnost osebe, da
izpolnjuje svoje delovne in druzinske obveznosti ter druge dejavnosti in
odgovornosti, ki niso povezane z delom (Sirgy in Lee, 2017). Vse oprede-
litve ravnovesja med delom in zasebnim Zivljenjem je mogoce razvrstiti s
pomodjo dveh klju¢nih dimenzij. Prvo lahko opredelimo kot vklju¢enost v
ve¢ vlog v poklicnem in zasebnem Zivljenju, drugo pa je mogoce razumeti
kot minimalen konflikt med poklicnimi in nepoklicnimi vlogami (Sirgy in

Lee, 2017).

Raziskave kazejo, da posamezniki z dobrimi strategijami upravljanja ¢asa
lazje locijo svoje delovno Zivljenje od zasebnega in med njima vzpostavijo
boljse ravnovesje (Fenner in Renn, 2010). Tako dozivljajo manjsi konflikt
med poklicnim in zasebnim Zivljenjem ter imajo boljSe dusevno zdravje
kot tisti, ki ne uporabljajo strategij upravljanja ¢asa (Jex in Elacqua, 1999).
Ucinkovito upravljanje ¢asa posamezniku omogoca, da kljub morebitni
obremenjenosti z delom dolocen del ¢asa nameni svoji druzini, prijateljem
in konjickom (Karakosa in Kocabas, 2009). Pri usklajevanju poklicnega
in zasebnega Zivljenja gre za to, da imajo posamezniki dolo¢eno stopnjo
nadzora nad tem, kdaj, kje in kako delajo (Grissom idr., 2015; Jex in Ela-
cqua, 1999); torej tisto, kar ljudje pridobijo z upravljanjem ¢asa, ni ve¢ Casa,
temvec bolj$e ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (Misra in
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McKean, 2000). Literatura torej navaja, da u¢inkovito upravljanje ¢asa vodi
v izbolj$ano ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem.

Ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem in subjektivno
blagostanje

Raziskave kazejo, da je izboljsano ravnovesje med poklicnim in zasebnim
zZivljenjem pozitivno povezano z nizjo ravnjo stresa, bolj§im dusevnim
zdravjem (Grzywacz in Carlsom, 2007) in s tem tudi vedjim subjektivnim
blagostanjem (npr. Amstad idr., 2011; Haider idr., 2017; McNall idr., 2010;
Peir6 idr., 2019; Sirgy in Wu, 2009).

Ravnovesje med delom in zasebnim Zivljenjem je zelo pomembno tako za
posameznike kot za organizacije, saj dobro vpliva na blagostanje, telesno in
dusevno zdravje zaposlenih, zmanjsuje njihov stres, zviSuje njihovo zado-
voljstvo z delom in Zivljenjem ter organizacijsko zavzetost, kar se kaze tudi
v visji uinkovitosti organizacij (Greenhaus in Powell, 2006; Grzywacz in
Carlsom, 2007; Sdnchez-Hernindez idr., 2019). Rezultati raziskave Won-
ga in sodelavcev (2021) npr. kazejo, da boljse ravnovesje med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem ugodno vpliva tako na kakovostno razporejanje zaseb-
nega Casa kot tudi na dobro pocutje zaposlenih. Nasprotno pa so raziskave
pokazale, da so posamezniki, pri katerih je raven konfliktov med poklicnim
in zasebnim Zivljenjem visja, porocali o ve¢ simptomih psiholoske stiske
(Grzywacz in Carlsom, 2007). Iz raziskav je torej razvidno, da ima ravno-
vesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem pomembno vlogo in vpliv na
posameznikovo subjektivno blagostanje.

Predlagani mediacijski model

Trenutna literatura nakazuje, da upravljanje ¢asa vodi tako v boljse rav-
novesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem kot tudi v vedje subjektiv-
no blagostanje. Poleg tega je iz raziskav razvidno, da ima ravnovesje med
poklicnim in zasebnim Zivljenjem pomemben vpliv na posameznikovo
subjektivno blagostanje. Ti zakljucki nakazujejo potencialno mediacijsko
vlogo ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem v odnosu med
upravljanjem ¢asa in subjektivnim blagostanjem (slika 1), ki do sedaj Se ni
bila raziskana. Tako smo z raziskavo Zzeleli odgovoriti na raziskovalno vpra-
$anje: »Ali ima ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem mediacij-
ski u¢inek na odnos med upravljanjem ¢asa in subjektivnim blagostanjem?«
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Slika 1: Mediacijska vioga ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem v odnosu
med upravljanjem casa in subjektivnim blagostanjem.

Ravnovesje med
poklicnim in zasebnim
Zivljenjem

Upravljanje ¢asa > Subjektivno blagostanje

H1:»Upravijanje éasa pozitivno napoveduje subjektivno blagostanje, ce nadzo-
rujemo ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivijenjem (neposredni ucinek).«

H2: »Visja stopnja ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem mediira
odnos med upravijanjem casa in subjektivnim blagostanjem (posredni ucinek).«

Predhodne raziskave so zajemale mediacijsko vlogo konstruktov, ki so kon-
ceptualno blizu upravljanju ¢asa, kot sta strukturiranje ¢asa in zaznan nadzor
¢asa (Chang in Nguyen, 2011). Ta raziskava je prva, ki preucuje mehanizem
v ozadju odnosa med upravljanjem ¢asa in subjektivnim blagostanjem in pri
tem obravnava mediacijsko vlogo konceptualno bolj oddaljenega konstrukta
(ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem). Odgovor na zastavlje-
no raziskovalno vprasanje ima prakti¢no vrednost pri oblikovanju treningov
upravljanja Casa, saj lahko potencialna mediacijska vloga ravnovesja med
poklicnim in zasebnim Zivljenjem izkazuje potrebo po tem, da se treningi
upravljanja ¢asa osredotocijo na izboljsanje ravnovesja med poklicnim in za-
sebnim Zivljenjem in s tem vecajo subjektivno blagostanje.

Vodstvena vloga in upravljanje ¢asa

V okviru raziskave nas zanima tudi, ali posamezniki, ki imajo v svoji orga-
nizaciji vodstveno vlogo, bolje upravljajo ¢as v primerjavi s posamezniki, ki
nimajo vodstvene vloge. Tako smo si zastavili dodatno raziskovalno vprasa-
nje: »Ali se stopnja upravljanja ¢asa razlikuje glede na prisotnost/odsotnost
vodstvene vloge?r«
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V literaturi je zaslediti mnenje, da je upravljanje ¢asa za vodje izrazito po-
membna ves$¢ina, saj praviloma ne upravljajo zgolj lastnega casa, temvec
tudi ¢as in prizadevanja podrejenih (npr. Goldsby idr., 2020; Ziapour idr.,
2015). Poleg tega so treningi upravljanja ¢asa pogosto namenjeni prav po-
sameznikom na vodstvenih polozajih (Burrus, 2019), saj vodstveni polozaj
zahteva vecje poznavanje uporabe lastnega ¢asa, razumevanje uporabe Casa
podrejenih in uravnavanje porabe ¢asa na nivoju oddelka oz. ve¢ oddelkov
(Annie, 2015). Uéinkovito upravljanje ¢asa je torej eden izmed pogojev za

ucinkovitost direktorjev in vodij (Rakhshan idr., 2019).

H3: »Udelezenci na vodstvenih polozajih bolje upravijajo ias kot udelezenci na
ne-vodstvenih poloZajih.«

Metoda

Vzoréenje in postopek

Podatki so bili zbrani na platformi za spletne ankete Qualtrics MX. Izpol-
njevanje ankete je trajalo priblizno 5 minut. Na prvi strani ankete je bilo
soglasje z informacijami o cilju raziskave, postopku, zasebnosti in prosto-
voljnosti udelezbe. Merila za vkljucitev v vzorec so bila polnoletnost, de-
lovni status: zaposlen ali samostojni podjetnik in izpolnitev celotne ankete.
Anketa je bila objavljena na druzbenih omreZjih (LinkedlIn, Facebook in
Instagram) in na spletni strani Psihologija dela.

Pripomocki

Upravljanje ¢asa smo merili s pomogjo vprasalnika, ki smo ga oblikovali
na podlagi kategorizacije Classensa idr. (2007), ki so aktivnosti, povezane
z upravljanjem Casa, razdelili v tri sklope: vedenja ocenjevanja ¢asa, vedenja
nacrtovanja in vedenja nadzorovanja. Postavke dveh najpogosteje upora-
bljenih vprasalnikov za merjenje upravljanja ¢asa: Lestvica vedenj upravlja-
nja Casa (Time Management Behavior Scale — TMBS; Macan idr., 1990) in
Vprasalnik strukturiranja Casa (7ime Structure Questionnaire — TSQ; Bond
in Feather, 1988) smo razdelili v omenjene kategorije. Postavke, ki niso
spadale v nobeno izmed kategorij ali pa so njihovo uporabo odsvetovali
Mudrack idr. (1997), smo izlo¢ili. Glede na definicijo Classensa idr. (2007)
smo oblikovali $e dodatne postavke z namenom, da v celoti zajamemo kon-
strukt. Konéni vpragalnik je imel 20 postavk (npr. »Dolocim si roke, do katerih
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moram opraviti dolocene obveznosti.«, »Aktivnosti si strukturiram tako, da se ne
prekrivajo.«). Udelezenci so odgovore podali na odgdvorni lestvici Likerto-
vega tipa z razponom od 1 (nikoli) do 5 (vedno). Mogo¢ razpon rezultatov
na vpra$alniku je bil med 20 in 100, pri ¢emer visji rezultat pomeni boljse
upravljanje ¢asa. Vprasalnik je na nasem vzorcu izkazal visoko zanesljivost

(a=0,88).

Subjektivno blagostanje smo merili s pomo¢jo dveh vprasalnikov, ki
naslovita tri dimenzije subjektivnega blagostanja: pozitivni in negativni
afekt in zadovoljstvo z Zivljenjem (Andrews in Withey, 1976). Pozitivni
in negativni afekt smo merili s pomoc¢jo WHO-5 kazalca blaginje (World
Health Organization Well-Being Index — WHO-5; World Health orga-
nization, 1998; Topp idr., 2015). WHO-5 obsega pet postavk, ki ude-
lezence sprasujejo po obcutkih v preteklih dveh tednih (npr. »Pocutil_a
sem se vedro in dobre volje.«). Udelezenci morajo odgovore podati na Sest-
stopenjski odgévorni lestvici Likertovega tipa z razponom od 0 (Nikoli)
do 5 (Vedno). Mogo¢ razpon rezultatov na vprasalniku je med 0 in 25,
pri ¢emer visji rezultat kaze na vedje afektivno subjektivno blagostanje.
Rezultat pretvorimo v lestvico z razponom od 0 do 100 za lazji prikaz.
WHO-5 je pogosto uporabljen vprasalnik za merjenje subjektivnega bla-
gostanja, ki ima visoko notranjo zanesljivost v slovenskem okolju (Ropert
idr., 2023), kar se je izkazalo tudi na nasem vzorcu (o = 0,85). Dimenzijo
zadovoljstva z Zivljenjem smo merili s pomo¢jo slovenske razlicice lestvi-
ce zadovoljstva z zivljenjem (Satisfaction With Life Scale - SWLS; Diener
idr., 1985; Plav¢ak, 2009). SWLS obsega pet postavk, ki ocenjujejo splo-
$no zadovoljstvo z Zivljenjem (npr. »V vecini pogledov je moje Zivijenje bli-
zu idealnemu.<). Udelezenci morajo odgovore podati na sedemstopen;jski
lestvici Likertovega tipa z razponom od 1 (Sploh ne drzi) do 7 (Popolnoma
drzi). Mogo¢ razpon rezultatov na vprasalniku je med 5 in 35, pri cemer
visji rezultat kaze na vi§je zadovoljstvo z Zivljenjem (Diener idr., 1985).
SWLS ima visoko notranjo zanesljivost, kar se je pokazalo tudi na nagem
vzorcu (o = 0,85). Rezultata na obeh vprasalnikih smo zdruzili v skupen
vprasalnik subjektivnega blagostanja z mogo¢im rezultatom med 0 in 60,
pri ¢emer visji rezultat kaze na visje subjektivno blagostanje. Vprasalnik
je izkazal visoko zanesljivost (a = 0,91).

Za merjenje ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjm smo
uporabili Lestvico usklajevanja poklicnega in zasebnega Zivljenja (Work-
-Life Balance Scale - WLBS; Hayman 2005). Lestvica vsebuje 15 postavk

(npr. »Delo otezuje moje osebno Zivljenje.«), ki jih udeleZenci ocenjujejo na

192



ALIJE USPESNO UPRAVLJANJE CASA POT DO ZADOVOLJSTVA

sedemstopenjski odgovorni lestvici z razponom od 1 (Sploh ne drzi) do 7
(Povsem drzi). Mogo¢ razpon rezultatov na vprasalniku je med 5 in 105,
pri Cemer visji rezultat kaze na visje zadovoljstvo z Zivljenjem (Hayman,
2005). Za namene raziskave o usklajevanju poklicnega in zasebnega Zivlje-
nja smo lestvico prevedli v slovens¢ino. Notranja zanesljivost za slovensko
razliico lestvice na naem vzorcu je bila visoka (a = 0,89).

Obdelava podatkov

Podatke smo analizirali s pomoc¢jo programa R razlicica 4.2.2. Sprva smo
preverili presejalne kriterije (anketa izpolnjena v celoti, polnoletnost, delov-
ni status: zaposlen ali samostojni podjetnik) in izkljuéili vse udelezence, ki
jim niso zadostili. Nato smo preverili predpostavke za mediacijsko analizo.

V naslednjem koraku smo pridobili opisne statistike in izra¢unali Pear-
sonove koeficiente korelacije med preucevanimi spremenljivkami. Demo-
grafske spremenljivke, ki so se statisti¢no znacilno povezovale z ravnoves-
jem med poklicnim in zasebnim Zivljenjem ali subjektivnim blagostanjem,
smo vkljudili kot kovariable v mediacijski model. Za testiranje H1 in H2
smo uporabili orodje PROCESS macro razli¢ica 4.2 za R (Hayes, 2022),
natanéneje Model 4 (mediacija); H3 pa smo testirali preko funkcije t.test
za neodvisne vzorce.

Rezultati

Udelezenci

Za dolo¢itev minimalne velikosti vzorca smo uporabili Monte Carlo ana-
lizo mo¢i na spletni strani https://schoemanna.shinyapps.io/mc_power_
med/. Pridobljena minimalna velikost je bila 101 udelezenec.

144 oseb je pricelo izpolnjevati anketo. Po aplikaciji relevantnih presejal-
nih meril smo pridobili konéni vzorec 102 udelezencev. Povprecna starost
udelezencev je bila 34,46 leta (SD = 10,44). Druge karakteristike vzorca so
predstavljene v tabeli 1.
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Tabela 1: Demografske spremenljivke vzorca (N =102)

Demagrafske spremenljivke n %
Spol
Moski 34 33,33
Zenska 68 66,66
Izobrazba
Srednje poklicno ali gimnazijsko izobrazevanje 18 17,65
Visjesolski strokovni program 7 6,86
Visokogolski strokovni ali univerzitetni program 28 27,45
Magisterij stroke 30 29,41
Specializacija oz. magisterij znanosti 14 13,73
Doktorat znanosti 5 4,90

Vodstven polozaj

Da 29 28,43

Ne 73 71,57
Asistenca

Da 10 12,50

Ne 70 87,50

Opomba. Asistenca = udelezenec ima druzinskega ¢lana, ki potrebuje asistenco.

Deskriptivne statistike

Minimalni in maksimalni rezultat na lestvici upravljanja ¢asa prikazujeta,
da nih¢e izmed udeleZencev ni imel izrazito nizke ravni upravljanja ¢asa
(tabela 2). Povpre¢na vrednost na lestvici ravnovesja med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem kaZe, da imajo udeleZenci v nasem vzorcu praviloma
visoko ravnovesje. Povpre¢ne vrednosti na lestvicah WHO-5, SWLS in
subjektivno blagostanje, v kombinaciji z njihovimi minimalnimi in maksi-
malnimi vrednostmi kaZejo, da v vzorcu ni bilo posameznikov z izrazito
nizkim oz. visokim subjektivnim blagostanjem.
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Tabela 2: Deskriptivne statistike preucevanih spremenljivk (N = 102)

Spremenljivka M Mdn SD Min Max
Upravljanje ¢asa 63,64 69,00 11,90 43,00 96,00
Ravnovesje 73,82 76,00 14,15 39,00 105,00
WHO-5 51,29 52,00 17,58 16,00 84,00
SWLS 22,60 22,50 569 800 34,00
Blagostanje 32,99 33,40 9,62 7,80 54,20
Opombe. Ravnovesje = ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem;

Blagostanje = subjektivno blagostanje. Rezultat na lestvici Blagostanje ni celo $te-
vilo, ker gre za obtezZeno vsoto rezultatov na lestvicah WHO-5 in SWLS.

Vse korelacije so pozitivne in nizke do zmerne, z izjemo korelacij med su-
bjektivnim blagostanjem in lestvicama SWLS in WHO-5, ki sta pozitivni
in visoki (tabela 3). To je pri¢akovano, saj je rezultat na lestvici subjektivne-
ga blagostanja vsota obtezenih rezultatov na teh dveh lestvicah. Visoka je
tudi korelacija med subjektivnim blagostanjem in ravnovesjem med poklic-
nim in zasebnim Zivljenjem. Korelacija med lestvicama SWLS in WHO-5
je zmerna, kar kaze, da vprasalnika merita razli¢ni komponenti subjektiv-
nega blagostanja.

Priprava na testiranje hipotez

Definirali smo regresijska modela za mediacijo. Tako za prvi regresijski mo-
del (ravnovesje = By + B1 * upravljanje Casa + €) kot tudi za drugi regresijski
model (subjektivno blagostanje = £y + f; * upravijanje casa + f; * ravnovesje
+ &) so bile izpolnjene vse predpostavke. Identificirali smo osamelce, ki pa
jih nismo izkljucili iz analize, saj za to nismo imeli podlage.

Tabela 3: Pearsonovi korelacijski koeficienti preucevanih spremenljivk (N = 102)

Variable 1. 2. 3. 4.

1. Upravljanje ¢asa -

2. Ravnovesje ,406™* -

3.WHO-5 ,296™ ,5617%%* -

4. SWLS ,307** ,518%* ,539%* -

5. Blagostanje 3447 ,614% , 867 , 887
Opombe. Ravnovesje = ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem;

Blagostanje = subjektivno blagostanje; ™ p < 0,01; *** p < 0,001.
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Preucili smo tudi potencialne kovariable, ki bi lahko vplivale na mediaci-
jo. Spol ni statisti¢no znacilno povezan z ravnovesjem med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem (#(65) = 1,349; p = ,182), niti z blagostanjem (#(61)
= 0,532; p = ,597). Vodilna vloga prav tako ni povezana niti z ravnoves-
jem med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (#45) = 0,512; p = ,606) niti
z blagostanjem (#(43) = -0,871; p = ,389). Prisotnost druzinskega ¢lana, ki
potrebuje asistenco, se prav tako ni statisticno znacilno povezovala z rav-
novesjem med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (/(12) = 1,395; p = ,189)
in blagostanjem (#(12) = 0,831; p = ,422). Izobrazba ni bila povezana niti z
ravnovesjem med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (F(5, 96) = 0,491; p =
,782) niti z blagostanjem (F(5, 96) = 0,478; p=,792). Nobena od povezav
ni bila statisti¢no znacilna, zato v mediacijski model nismo vklju¢ili nobene
demografske spremenljivke kot kovariable.

Testiranje hipotez

Neposredni u¢inek upravljanja ¢asa na subjektivno blagostanje (Pot ¢’) ni
statisti¢no znacilen (tabela 4). Upravljanje ¢asa torej ne napoveduje vejega
subjektivnega blagostanja, ¢e nadzorujemo mediacijsko vlogo ravnovesja
med poklicnim in zasebnim Zivljenjem. Hipoteze 1, hipoteze o pozitivnem
neposrednem ucinku, tako nismo sprejeli. Posredni uéinek upravljanja ¢asa
na subjektivno blagostanje preko ravnovesja med poklicnim in zasebnim
zivljenjem (Pot a*b) se je izkazal kot statisti¢no znacilen. Ravnovesje med
poklicnim in zasebnim Zivljenjem mediira odnos med upravljanjem ¢asa in
subjektivnim blagostanjem, torej smo hipotezo 2, hipotezo o pozitivnem
posrednem uéniku, potrdili (slika 2).

Tabela 4: Odnos med upravljanjem casa in subjektivnim blagostanjem, mediiran glede
na ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (N = 102)

95 % 1Z
Napovednik Utinek B SE t ? za B
SM  ZM
Pota
Upravljanje ¢asa Ravnovesje 482 109 4,440 <,001 ,267 ,698
Pot b
Ravnovesje Blagostanje 386,059 6,601 <,001 ,270 ,502
Pot ¢
Upravljanje ¢asa Blagostanje 278 076 3,657 <,001 127 ,428
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Boot SE Boot 95 % 1Z za B

Napovednik Utinek

SM ZM
Pot ¢’
Upravljanje ¢asa  Blagostanje ,091 ,070 —,047 ,229
Potaxb
Upravljanje ¢asa  Blagostanje ,186 ,049 ,099 ,289

Opombe. 17 = interval zaupanja; SM = spodnja meja; ZM = zgornja meja; Boot =
zankani (angl. bootstrapped); Ravnovesje = ravnovesje med poklicnim in zasebnim
Zivljenjem; Blagostanje = subjektivno blagostanje; Pot ¢ = skupni ucinek; Pot ¢’ =
neposredni uéinek; Pot a x b = posredni u¢inek.

Slika 2: Regresijski koeficienti za odnos med upravljanjem casa in blagostanjem, medi-
iran preko ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivijenjem.

axb=,186*

Ravnovesje med
poklicnim in zasebnim

2 = 482" Zivljenjem b - ,386*
c=,278*
Upravljanje ¢asa 091 »  Subjektivno blagostanje
c =,

Opombe. ¢’ = neposredni u¢inek; a x b = posredni uinek; *p < 0,05.

Rezultat Welchevega t-testa je pokazal, da se skupina oseb z vodstvenim
polozajem v upravljanju ¢asa ne razlikuje statisti¢no znacilno od skupine
oseb, ki nimajo vodstvenega polozaja (/(52) = -1,692; p = ,097). Hipoteze
3, ki predpostavlja, da vodje boljse upravljajo ¢as, tako nismo potrdili.

Diskusija
Rezultati niso podprli hipoteze o pozitivnem neposrednem ucinku, saj vis-

ja raven upravljanja Casa ni napovedovala visje ravni subjektivnega blago-
stanja, ¢e hkrati ni bilo visje tudi ravnovesje med poklicnim in zasebnim
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zivljenjem. So pa rezultati potrdili hipotezo o pozitivnem posrednem uc-
niku, saj je del totalnega u¢inka upravljanja ¢asa na subjektivno blagostanje
posledica tega, da upravljanje ¢asa vodi v visje ravnovesje med zasebnim in
poklicnim Zivljenjem, ki naposled vodi do vedjega subjektivnega blagosta-
nja. Zaradi lazje berljivosti besedila bo v nadaljevanju beseda »ravnovesje«
oznacevala ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem.

Kljub zavrnitvi hipoteze o pozitivnem neposrednem ucinku so rezulta-
ti skladni s predhodnimi raziskavami in korelacijami v okviru te $tudije.
Prvi¢, predhodne raziskave prikazujejo, da je korelacija med prediktorjem
(upravljanje ¢asa) in uéinkom (subjektivno blagostanje) nizZja od korelacije
med prediktorjem (upravljanje ¢asa) in mediatorjem (ravnovesje) ter med
mediatorjem (ravnovesje) in u¢inkom (subjektivno blagostanje) (Aeon idr.,
2021; Chang in Nguyen, 2011; Jafri in Batra, 2014; Shaikh idr., 2023; Wong
idr., 2021). To nakazuje, da je posredni u¢inek verjetno visji od neposredne-
ga. Drugi¢, v nasi raziskavi smo nasli nepricakovano visoko korelacijo (r =
,614) med mediatorjem (ravnovesje) in u¢inkom (subjektivno blagostanje),
predvsem Ce jo primerjamo s korelacijami predhodnih raziskav (npr. Jafri in
Batra, 2014), na podlagi katerih smo postavili hipotezo o pozitivnem nepo-
srednem ucinku. Neposredni u¢inek je zato $ibek in predstavlja manjsi del
totalnega ucinka (32,73 %), medtem ko je posredni u¢inek dominanten in
predstavlja vecji del totalnega ucinka (67,27 %). Kombinacija dominantno-
sti posrednega ucinka in visoke korelacije med mediatorjem (ravnovesjem)
in u¢inkom (subjektivnim blagostanjem) je privedla do polne mediacije in
zavrnitve hipoteze o pozitivnem neposrednem ucinku.

Predhodna studija, ki je proucevala mehanizem v ozadju odnosa med upra-
vljanjem Casa in blagostanjem, se je osredotoc¢ila na mediacijsko vlogo struk-
turiranja Casa in zaznanega nadzora nad ¢asom (Chang in Nguyen, 2011).
Ta konstrukta sta konceptualno sorodna upravljanju ¢asa in po mnenju
nekaterih raziskovalcev celo del njegove operacionalizacije (Burrus, 2019).
V omenjeni raziskavi je bil odkrit mocan neposredni ucinek upravljanja
¢asa na subjektivno blagostanje, ki je bil izrazito moc¢nejsi od posrednega
ucinka. V okviru nase raziskave smo vpogled v isti mehanizem odnosa med
upravljanjem Casa in subjektivnim blagostanjem pridobili z obravnavanjem
mediacijske vloge ravnovesja. V nasprotju z raziskavo Chang in Nguyen
(2011) nismo odkrili neposrednega ucinka upravljanja ¢asa na subjektiv-
no blagostanje, saj je ravnovesje v celoti mediiralo njun odnos. Zaklju¢imo
lahko, da je visje ravnovesje pogoj za to, da upravljanje ¢asa pozitivno vpliva
na subjektivno blagostanje.
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Ovrgli smo tudi hipotezo o tem, da vodje boljse upravljajo ¢as, saj se po-
samezniki z vodstveno vlogo v upravljanju ¢asa niso statisticno znacilno
razlikovali od posameznikov brez vodstvene vloge v organizaciji. Literatura
poudarja pomembnost upravljanja ¢asa za ucinkovito izvajanje obveznosti
na vodstvenih polozajih (Rakhshan idr., 2019), zato je ta ugotovitev nepri-
¢akovana in kaze na potrebo po oblikovanju treningov upravljanja ¢asa, ki
se osredotocajo predvsem na zaposlene, ki v svojih organizacijah zasedajo
vodstvene polozaje.

Omejitve raziskave in smernice za nadaljnje raziskovanje

Nasa $tudija ima dolo¢ene omejitve, ki jih je treba upostevati pri interpre-
taciji rezultatov. Zasnovana je bila pre¢no in ne longitudinalno, zato ne
moremo oblikovati zakljuckov o vzro¢nosti — obstaja namre¢ tudi moznost
dvosmerne ali obratne vzro¢nosti med preucevanimi spremenljivkami. Stu-
dije npr. kazejo, da lahko tudi subjektivno blagostanje vpliva na strategije
upravlja ¢asa (npr. Locke in Latham, 2002) in da lahko izbrani slog posta-
vljanja mej med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (npr. segmentacija, inte-
gracija, uravnotezenje) vpliva na izbrane strategije upravljanja casa (Kossek
in Lautsch, 2012). Npr. posamezniki, ki uporabljajo segmentacijo — stroZje
lo¢evanje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem — bodo drugace razpore-
jali in upravljali ¢as kot tisti, ki uporabljajo integracijo — manjse locevanje
med delom in zasebnim Zivljenjem (Kossek in Lautsch, 2012; Rothbard in
Ollier-Malaterre, 2016).

Druga omejitev je, da ne moremo z gotovostjo izkljuéiti morebitnega vpliva
neizmerjenih mediatorjev ali moderatorjev. Uéinek na odnos med upravlja-
njem Casa in subjektivnim blagostanjem imajo lahko tudi drugi konstrukti,
ki jih v raziskavi nismo merili, npr. z obema konstruktoma pozitivno kore-
lira postavljanje in doseganje ciljev (Locke in Latham, 2002), avtonomija
(Dect, 2000), upravljanje stresa (Lazarus in Folkman, 1984), zaznan nadzor
(Rotter, 1966) in tudi vkljuenost v delo (Bakker in Schaufelli, 2008). Pri-
hodnjim raziskavam bi koristila obravnava teh dodatnih spremenljivk, da
bi pridobili podrobnejsi vpogled v odnos med upravljanjem ¢asa in subjek-
tivnim blagostanjem.

Tretja pomanjkljivost raziskave bi lahko bila, da je bil vzorec, ki smo ga
zajeli v raziskavo, pristranski. Ljudje, ki bolj cenijo svoj ¢as, bodo morda
manj verjetno sodelovali v $tudijah o upravljanju ¢asa (Aeon in Aguinis,
2017). Vzorec posameznikov na vodstvenih polozajih je bil znatno manijsi
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kot vzorec posameznikov brez vodstvenega polozaja, kar je lahko negativno
vplivalo na reprezentativnost vzorca in potencialno pripomoglo k zavrnitvi
hipoteze, ki predpostavlja, da vodje bolje upravljajo ¢as. Namensko vzor-
¢enje vodij in izdelava krajsih vprasalnikov bi zmanjsala to pomanjkljivost,
saj vodje praviloma zavrnejo sodelovanje v studijah, ki se jim zdijo predolge

(Aeon in Aguinis, 2017).

Prakti¢na vrednost raziskave

Upravljanje ¢asa pogosto povezujemo predvsem z delovno uspesnostjo in
vedjo produktivnostjo (Aeon idr., 2021), a smo na podlagi nase raziskave
ugotovili, da je upravljanje ¢asa uporabno orodje tudi za povec¢anje subjek-
tivnega blagostanja. Nasa raziskava torej podpira predhodno ugotovljeno
uporabnost kvalitetno zasnovanih treningov upravljanja ¢asa (Aeon idr.,
2021) in implicira predlog za njihovo izboljsanje. Mediacijska vloga rav-
novesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem namre¢ predpostavlja, da
bi morali treningi upravljanja ¢asa vkljucevati tudi vsebine in strategije za
uspesno usklajevanje poklicnega in zasebnega Zivljenja, saj ta predstavlja
glavni vezni ¢len med upravljanjem ¢asa in subjektivnim blagostanjem.

Pripravili smo nekaj napotkov, priporo¢il in tehnik za upravljanje Casa, ki
lahko pripomorejo k ohranjanju ravnotezja med poklicnim in zasebnim
zZivljenjem in so precej preproste za implementacijo v vsakdanje Zivljenje:

e postavljanje ciljev: dolocitev dolgoro¢nih (kvartalnih, letnih)
ciljev — tako osebnih kot poklicnih — in razdelitev na bolj oprije-
mljive in dosegljive korake (npr. tedenski, meseéni cilji);

e dnevno nacrtovanje: priprava seznamov nalog in opravil in nji-
hovo prednostno dolocanje glede na pomembnost, obseZnost in
nujnost;

e Casovni roki: postavljanje realnih ¢asovnih rokov za dokoncanje
vedjih, bolj obsirnih projektov in razdelitev teh na manjse, speci-
ficne naloge in dolocitev roke zanje;

e omejevanje motecih dejavnikov: izkljucitev obvestil na telefonu,
ra¢unalniku; uvedba fokusnih ur, ko niste na voljo za posvete in
sestanke;

¢ redno ovrednotenje nalog: redno pregledovanje nalog in prever-
janje, ¢e so $e vedno relevantne in pomembne;
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e uporaba tehnologije: uporaba programov in aplikacij za laz-
jo komunikacijo (npr. Slack, Microsoft Teams) in organizaci-
jo Casa ter nalog (Asana, Microsoft To Do, Google Calendar),
uporaba ¢asovnikov (Forest, Timer, Rescue Timer) ter nastavitev
opomnikov za pomembne dogodke in sestanke;

¢ postavljanje jasnih mej: dolocitev jasnih mej med delovnim in
prostim ¢asom, npr. dolo¢itev ¢asa v dnevu/tednu, ko ste nedosto-
pni za delovne stvari, neodgovarjanje na e-posto po doloceni uri,
uporaba zasebnega ra¢unalnika v prostem casu, locitev delovnega
prostora od zasebnega, ¢e je delo opravljeno na domu;

e nadrtovanje Casa za osebne dejavnosti: vkljucitev druzinskih
aktivnosti, konjickov ali ¢asa za sprostitev v svoj urnik;

e izkoris¢anje koncev tedna in dopusta: izklopite vsa obvestila o
delu, da si zagotovite resni¢ni odklop in se lahko posvetite tiste-
mu, kar vas veseli (zunaj dela);

e spostovanje svojih omejitev: postavitev realnih pricakovanj do
sebe glede tega, koliko dela lahko opravite v dolo¢enem casu.

V raziskavi smo ugotovili, da se upravljanje ¢asa ne razlikuje znatno med
posamezniki, ki zasedajo vodstvene polozaje, in tistimi, ki jih ne. Upravlja-
nje Casa predstavlja eno izmed klju¢nih kompetenc vodenja, zato menimo,
da bi bilo dobro, da bi imeli vodje treninge oz. bi se opolnomo¢ili za krepi-
tev te kompetence. Za vodje, ki se pogosto spopadajo s slabsim ravnovesjem
med poklicnim in zasebnim Zivljenjem (Wallis idr., 2021), bi bilo klju¢no,
da se v treninge o upravljanju ¢asa vkljudi tudi vsebine o usklajevanju po-
klicnega in zasebnega zivljenja, s ¢imer bi se povecalo tudi njihovo subjek-
tivno blagostanje.

Studija omogo¢a vpogled v odnos med upravljanjem &asa in subjektivnim
blagostanjem z obravnavo mediacijske vloge ravnovesja med poklicnim
in zasebnim Zivljenjem. Rezultati so pokazali, da vi§ja raven upravljanja
¢asa ni napovedovala vi§je ravni subjektivnega blagostanja, ¢e hkrati ni bilo
visje tudi ravnovesje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem. To pomeni,
da ima upravljanje ¢asa pozitiven ucinek na subjektivno blagostanje zapo-
slenih predvsem, ¢e sprva pozitivno vpliva na ravnovesje med poklicnim
in zasebnim Zivljenjem. V raziskavi smo preverjali tudi, ¢e se upravljanje
Casa, ki predstavlja eno izmed temeljnih kompetenc vodenja, razlikuje med
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zaposlenimi, ki zasedajo vodstvene polozaje, in tistimi, ki jih ne, a med
njimi nismo ugotovili statisticno pomembnih razlik. Pomembno je, da pri
treningih upravljanja ¢asa upostevamo izsledke te raziskave in pri njiho-
vem nacrtovanju v vecji meri upostevamo potrebe vodij in vanje vklju¢imo
vsebine, ki bi lahko prispevale k izboljsanju ravnovesja med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem in s tem k povecanju subjektivnega blagostanja.
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DOBRO POCUTJE NA DELOVNEM MESTU

IS TIME-MANAGEMENT THE PATH TO WELL-BEING? -
THE MEDIATING ROLE OF WORK-LIFE BALANCE

A growing body of literature consistently reports positive relationships between
time management, work-life balance, and subjective well-being. Nevertheless,
the mechanisms underlying the relationship between time management and su-
bjective well-being are poorly understood. The present study aimed to address
this gap by investigating the potential mediating role of work-life balance. We
also explored whether leaders differ in their time management compared to non-
~leaders. ‘The final sample included 102 employees (29 of whom were leaders).
We found that work-life balance has a full mediating effect on the relationship
between time management and subjective well-being. Contrary to expectations,
we found that the level of time management does not significantly differ betwe-
en participants in leadership positions and those who are not. We recommend
that time management training should focus on leaders and incorporate strate-
gies that contribute to enhanced work-life balance, as it represents the main link
between time management and subjective well-being.
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