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Novi nacini rada i oporavak od posla: uloga pametnih telefona

Sazetak

Postojeca literatura ukazala je na ucestalost koristenja pametnih telefona u poslovne svrhe i
njegovu povezanost s oporavkom od posla. Skoro sva istrazivanja na tu temu su pokazala
kako Cesta uporaba pametnih telefona otezava oporavak od posla. Cilj ovog istrazivanja bio je
utvrditi povezanost koriStenja pametnih telefona i oporavka od posla te vidjeti promjene u
oporavku od posla ovisno o broju minuta koliko su zaposlenici koristili pametni telefon nakon
posla u poslovne svrhe. Dodatno, htjeli smo dobiti uvid u radne zadatke i razloge zasto ih
obavljaju nakon radnog vremena te ih povezati s oporavkom od posla. Metodom snjezne
grude prikupili smo 336 sudionika od ¢ega je 82 sudionika (M=16, Z=56) u dobi od 23 do 61
sudjelovalo u dnevnik studiji. Sudionici su pet dana u tjednu ispunjavali upitnik koji se
sastojao od upitnika oporavka od posla i upitnika o koristenju pametnih telefona koji smo
konstruirali za potrebe istrazivanja. Rezultati su pokazali kako postoji povezanost izmedu
koriStenja pametnih telefona i oporavka od posla, na nacin da oni koji viSe dana u tjednu 1 vise
minuta koriste pametne telefone dozivljavaju losiji oporavak od posla. Dobivena povezanost
mijenjala se kroz tjedan ovisno o broju minuta koje su koristili pametni telefon. Pametni
telefoni se najcesce koriste radi provjere e-maila, a razlog tome je da zaposlenici budu u toku
s poslom. Oporavak je bio znacajno manji kada se pametni telefon Kkoristio radi dogovara s
kolegama, priprema unaprijed ili provjeravanja e-maila zbog nedovoljnog vremena za to na
poslu ili o¢ekivanja nadredenog.

Kljucéne rijeéi: novi nacini rada, dnevnik studija, pametni telefoni, oporavak od posla

New ways of working and work recovery: the role of smartphones

Abstract:

The existing literature has pointed out the frequency of work-related smartphone use and its
relationship with work recovery. Almost all research on this topic showed that frequent work-
related smartphone use inhibits work recovery. The aim of the present study was to
investigate the relationship between work-related smartphone use and work recovery, to see
whether there is a difference in work recovery depending on number of minutes the
employees used their smartphone for work purposes. Additionally, we wanted to get an
insight in work tasks and reasons why they used smartphones and their relationship with work
recovery. Using the snowball sampling method, we collected 336 participants, but only 82 of
them (M=16, F=56) between the ages of 23 and 61 took part in the diary study. The
participants were involved in a five-day diary study that consisted out of The Recovery
Experience Questionnaire and Smartphone Use Questionnaire that was designed specifically
for this study. Results have shown the existing relationship between work-related smartphone
use and work recovery, in a way that those who use them more days or minutes in a week
experience lower work recovery. The previously mentioned relationship changer during the
week depending on the number of minutes they used their smartphone. Smartphones are
mostly used for checking e-mails, while the reason for its usage is the wish to be in touch with
the job. Work recovery is significantly lower when the smartphone is used for planning with
colleagues, preparing in advance or checking the e-mail due to lack of time during work or
superior’s expectations.

Keywords: new ways of working, diary study, smartphone use, work recovery
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Uvod

Novi nacini rada

Tijekom proteklih desetljeca doslo je do velikih tehni¢kih inovacija poput pametnih
telefona, prijenosnih racunala i tableta. Kako bi bile u toku s inovacijama, mnoge organizacije
su ih postupno implementirale u svoj rad omogucavajuéi zaposlenicima da koriste pametne
telefone i prijenosna racunala za rad, bilo na poslu ili za rad od kuce. Veliki pritisak je pao na
organizacije da se prilagode novom nacinu rada, stoga je doslo i do promjena u organizaciji
posla (Kemp, 2013). Jednim imenom te promjene se nazivaju novi nacini rada, a Demerouti,
Derks, ten Brummelhuis i Bakker (2014) navode njihove tri glavne karakteristike: fleksibilno
radno vrijeme, mogucnost rada s viSe lokacija i konstantna prisutnost modernih tehnologija u
radu koje olakSavaju prethodno navedenu fleksibilnost. Podjela Bloka, Groenesteijna,
Schelvisa i Vinka (2012) razlikuje se od one Demerouti i suradnika (2014) jer oni
fleksibilnost u vremenu i mjestu stavljaju kao jednu karakteristiku, a uz fleksibilnost i
moderne tehnologije dodaju jo$ i organizaciju i menadzment te radnu kulturu. Obzirom da
fleksibilnost u vremenu i prostoru omogucuju zaposlenicima rad od kuce izvan radnog
vremena, pred nadredene se postavlja izazov upravljanja zaposlenicima koji su fizicki daleko,
no isto tako i razdvojenost kolega dovodi do potrebne ¢eS¢e razmjene informacija i bolje

poslovne komunikacije.

Pametni telefoni

Komunikacija putem osobnih racunala, navode Derks i Bakker (2010), postala je
vidimo na poslu da kolege radije poSalju e-mail s upitom, umjesto da nazovu ili osobno dodu
do kolege da se dogovore. Sve c¢eS¢a uporaba pametnih telefona u svrhu poslovne
komunikacije podigla je koriStenje e-maila na novu razinu, obzirom na moguénosti koje
pruzaju, izmedu ostalog i koristenje e-maila bilo gdje i u bilo kojem trenutku (Demerouti i
sur., 2014). Pametni telefon je kao dzepno osobno racunalo budué¢i da omogucava
neograni¢eno koristenje Interneta, pozivanje, slanje poruka, koristenje e-maila te organizaciju
kalendara bas kao i osobno racunalo ili laptop, ali uz malu razliku, a to je mogucnost njegova
koriStenja bilo gdje i u bilo koje doba (Derks, van Duin, Tims i Bakker, 2015). Kada
govorimo o uporabi pametnih telefona, govorimo o intenzitetu kojim zaposlenici koriste
pametne telefone i tendenciji bivanja online te provjeravanju novih poruka (Derks, van Mierlo
I Schmitz, 2014).



Istrazivanja pokazuju kako uz svoju Siroku primjenu, pametni telefoni imaju veliki niz
prednosti. Osim §to omogucuju vecu dostupnost zaposlenika, takoder omogucuju prenosenje
real-time informacija $to posljedi¢no dovodi do brzeg donosenje poslovnih odluka. S obzirom
na vec¢u dostupnost zaposlenika i njihov raspored postaje fleksibilniji, $to ide u prilog novim
naCinima rada koji navode fleksibilnost u vremenu i1 mjestu rada kao dvije vazne
karakteristike. Rezultati istrazivanja koji su se bavili pametnim telefonima pokazali su kako
zaposlenici postaju produktivniji jer rade nakon radnog vremena kada ne postoji ometanje od
strane kolega na poslu, a povecan je 1 osjecaj autonomije (Locke, 2005) te dolazi do bolje
suradnje medu kolegama (Baron, 2005). Medutim, iako se moguénost komuniciranja s bilo
kime 1 u bilo koje vrijeme navodi kao najveca prednost e-maila, ona istovremeno moze biti i
veliki nedostatak jer ne mozemo kontrolirati kada ¢e netko poslati mail ili vidjeti i odgovoriti
na na$ (Derks i Bakker, 2014). Rennecker i Godwin (2005) navode da iako je odgoda u
komunikaciji normalna i ocekivana, prevelika odgoda moZe dovesti do stresa i pada u izvedbi,
a takoder dolazi i do promjene u radnom tempu (Derks i Bakker, 2014). Nije ¢udno da odgoda
u komunikaciji dovodi do frustracije, obzirom da u doba ovakvih tehnologija svi o¢ekuju da
su svi u svakom trenutku online i dostupni za komunikaciju (Green, 2001). Mozemo zakljuéiti
da kao i sve drugo, pametni telefoni takoder imaju i onu drugu stranu koja nije toliko

pozitivna kao ova prva.

Prvi nedostatak pametnih telefona bila bi preoptere¢enost informacijama zbog velikog
ulaza razlicitih poruka koje pristizu, ali i 10§ osjecaj zbog nemogucnosti njihove kontrole
(Allen 1 Shoard, 2005). Zaposlenici su pod velikim pritiskom da pogledaju poruku ¢im ona
pristigne (Davis, 2002), ali i da na nju brzo odgovore (Thomas i sur., 2006) jer se to od njih
oCekuje. Dakle, iako dobivanje poruka olakSava brzinu komunikacije, s druge strane
dobivanje poruka ometa rad i paznju (Rennecker i Godwin, 2005). Nerijetko se u njima nalaze
i neo¢ekivani zadaci koje valja brzo odraditi (Allen i Shoard, 2005), sto ponekad dovodi do
duzeg radnog dana (Demeronti, Bakker, Nachreiner i Schaufeli, 2001), a posljedicno i do
kraceg slobodnog vremena, odnosno vremena za odmor. Derks, ten Brummelhuis, Zecic i
Bakker (2012, prema Derks i sur., 2014) u svojoj dnevnik studiji pokazali su kako intenzivno
koriStenje pametnih telefona otezava zapocinjanje aktivnosti koje pomazu da se psihicki
odmaknemo od posla, $to automatski smanjuje i moguénost oporavka od posla, a Derks i
suradnici (2014) svojim su istrazivanjem te rezultate takoder potvrdili. Istrazivanje u
Hrvatskoj (Domovi¢, Cuk i Tonkovi¢ Grabovac, 2016) pokazalo je da je intenzivnije

koriStenje pametnih telefona nakon posla povezano s ve¢im konfliktom izmedu radne i



obiteljske uloge, iako nije nuzno povezano s nizim zadovoljstvom Zivotom. Jo§ jedan vazan
nalaz tog istrazivanja su brojke koje pokazuju kako je broj hrvatskih zaposlenika koji koriste
pametne telefone u poslovne svrhe sve veci te je trend rada od doma i kod nas prisutan, ¢ime

se opravdava istrazivanje ove tematike na nasem uzorku.

Cinjenica je da se u novije vrijeme zaposlenici tesko odvajaju od svog posla, ¢ak i
kada nisu fizi¢ki tamo, osobito oni koji posjeduju pametne telefone (Derks i sur., 2014). lako
Derks i suradnici (2015) navode kako pametni telefoni olakSavaju ravnotezu izmedu
poslovnog i privatnog, Higgins i Duxbury (2005) smatraju kako je baS nova tehnologija
primarni razlog sve Ge$¢e neravnoteZe izmedu poslovnog i privatnog. Cinjenica je da su
granice izmedu privatnog i poslovnog vida zivota postale nejasne. Norme upravljanja
granicama su norme koje govore o dostupnosti zaposlenika izvan radnog vremena, a uvelike
su pod utjecajem samih organizacija (Derks i sur., 2014). Kreiner (2006, prema Derks i sur.,
2014) dijeli te norme u dvije Kkategorije: segmentacijske i integrativne norme. Kod
segmentacijskih, granica izmedu poslovnog i privatnog je jasna, dok je kod integrativnih ona
manje jasna i zaposlenici su zapravo stalno dostupni za rad. lako je kod segmentacijskih
konflikt izmedu poslovnog i privatnog manji, svakodnevno iskustvo nam govori kako su u
danas$njim organizacijama integrativne norme ucestalije. Derks i suradnici (2015) u svom su
radu istaknuli da bi osobito nadredeni, koji sluze kao vazni uzori zaposlenicima, trebali biti
svjesni da e-mailovi koje $alju nakon radnog vremena takoder imaju svog primatelja. No tu se
povlaci pitanje kada je takav mail poslan jer je izvanredna situacija u pitanju i posao trpi, a
kada se radi o kolegi koji se ne moze odmaknuti od posla i radi zbog vlastite, a ne poslovne
potrebe. Dobra stvar je, kako navodi Chesley (2005), da se pametni telefoni ipak mogu
ugasiti, pozivi proslijediti na govornu postu, a e-mailovi filtrirati, no i dalje ostaje upitno

koliko se zapravo mozemo nakon posla odmoriti.

Oporavak od posla

Kada govorimo o opravku od posla, prvo na §to pomislimo je godisnji odmor.
Medutim, oporavak od posla moze se odviti na poslu jednako kao i izvan posla (Geurts 1
Sonnentag, 2006). Onaj poznatiji bi bio eksterni oporavak, odnosno oporavak koji se odvija
izvan posla tijekom godiSnjih odmora, vikenda i vremena koje provedemo nakon radnog
vremena. Onaj manje poznati bi bio internalni oporavak, koji se odvija tijekom kratkih pauza
unutar radnog vremena (Demerouti, Bakker, Geurts i Taris, 2009). Pauze unutar radnog
vremena ne moraju nuzno biti dugotrajne, to moze biti odlazak po kavu, Setnja do toaleta ili

kratka posalica s kolegom, ono $to je vazno je da uzmemo pauzu od aktivnosti koje nam crpe
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energiju (Demerouti, Bakker, Sonnentag i Fullagar, 2012). Prema Trougakos, Beal, Green i
Weiss (2008), obavljanje sitnih zadataka poput pripreme za sastanak ili Citanja mailova, pa
¢ak 1 druZzenja s kolegama tijekom pauze povecavaju umor, §to zna¢i da stvarno moramo
smanjiti troSenje energije kako bismo se u¢inkovito odmorili. lako ponekad zanemaren od
strane zaposlenika, dnevni oporavak je vazniji za zdravlje i subjektivnu dobrobit (Demerouti i
sur., 2009) jer se odmor tijekom godiSnjeg odmora brzo istrosi (De Bloom i sur., 2009, prema
Demerouti i sur., 2009).

Postoji nekoliko definicija oporavka od posla. Demerouti i suradnici (2009) definiraju
oporavak od posla kao proces koji popravlja negativne posljedice napora i odnosi se na one
aktivnosti koje smanjuju umor s ciljem rekuperacije i ponovne psihicke spremnosti.
Sonnentag i Natter (2004) definiraju oporavak kao proces tijekom kojeg se funkcioniranje
individue vraca u stanje prije dozivljenih stresora, pri ¢emu stavljaju naglasak na stupanj u
kojem osoba percipira da aktivnosti kojima se u slobodno vrijeme bavi stvarno pomazu u
obnovi energije nakon posla. Odnosi se na osje¢aj hitnosti za predahom od svakodnevnih
aktivnosti do kojeg dolazi kada se nakupi previse obaveza i nastupa umor (Korpela i
Kinnunen, 2011). Ono §to je svim definicijama zajedni¢ko je da uklonimo izvore stresa i

omogucimo organizmu da se vrati u stanje prije doticaja s izvorima stresa.

Oporavak od posla moguée je objasniti pomocu dvije teorije. Model napora i
oporavka (Meijman & Mulder, 1998, prema Sonnentag i Fritz, 2007) navodi kako napor
tijekom radnog dana dovodi do psiholoske aktivacije i umora, no kada se napor ukloni dolazi
do oporavka. Vazna pretpostavka koja mora biti zadovoljena da bi do oporavka doslo je da
tijekom oporavka vise ne koristimo resurse koje smo trosili tijekom posla. Prema teoriji
ocuvanja resursa (Hobfoll, 1998, prema Sonnentag i Fritz, 2007), ljudi teZze prema dobitku,
ili ih se ne moze obnoviti, razvija se stres (Demerouti i sur, 2009). Demerouti i suradnici
(2009) dijele te resurse u nekoliko kategorija koje ukljucuju osobne karakteristike (npr.
samopouzdanje), materijalne resurse (npr. obuca), situacijske resurse (npr. dobar brak) i druge
izvore energije. Resursi mogu biti vazni sami za sebe, ali isto tako mogu biti sredstvo za
ostvarivanje drugih vaznih resursa. Primjer toga bi bilo ukljuivanje u aktivnosti koje
istovremeno povecavaju razinu energije i utjeCu na razinu samopouzdanja. Sonnentag i Fritz
(2007) tvrde kako nisu aktivnosti te koje pomazu oporavku, ve¢ njihovi atributi te ih iz tog
razloga dijele na aktivnosti koje omogucuju psiholoski odmak, relaksaciju, usavrSavanje

vjestina ili kontrolu. Psiholoski odmak i relaksacija pomazu u oporavku jer impliciraju da vise
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nema zahtjeva na resurse koji su bili postavljeni tijekom radnog dana, dok usavrSavanje
vjestina 1 kontrola pomazu oporavku na nac¢in da razvijaju nove i obnavljaju ve¢ postojece, ali
potroSene internalne resurse, a to su energija, samoefikasnost i pozitivno raspolozenje. Stoga
kada ispitujemo i opisuje oporavak od posla, ¢inimo to u vidu moguénosti psiholoSkog
odmaka, relaksacije, kontrole i usavrSavanje vjeStina. Psiholoski odmak odnosi se na
udaljenost od posla, ali ne samo u fizickom ve¢ i u psiholoskom smislu te na nerazmisljanje o
poslu, kako njegovim pozitivnim tako i negativnim stvarima (Demerouti i sur., 2012).
Razmisljanje o poslu otezava psiholoski odmak, a samim time i oporavak od posla jer ako nije
doslo do psiholoskog odmaka znaci da smo jo$ uvijek preokupirani stresnim dogadajima s
posla (Sonnentag, Binnewies i Mojza, 2008). Relaksacija je proces koji karakterizira
smanjenje simpatikusa, vidljivo u padu broja otkucaja srca i smanjenju tenzije misi¢a
(Sonnentag i sur., 2008). Usavrsavanje vjestina 0dnosi se na izazovne aktivnosti izvan posla
koje nam pruzaju moguénost za ucenjem i uspjehom (Sonnentag i sur., 2008). Kontrola se
moze opisati kao moguénost odabira izmedu vise opcija, pri ¢emu se u kontekstu oporavka od
posla kontrola odnosi na moguénost odabira $to ¢e raditi tijekom slobodnog vremena te u koje

vrijeme i na koji nacin (Sonnentag i Fritz, 2007).

Sonnentag i Natter (2004) navode kako nisu sve aktivnosti koje obavljamo nakon
posla namijenjene iskljucivo slobodnom vremenu i odmoru. Uz to Sto se bavimo aktivnosti
poput spavanja, hranjenja i odrZzavanja osobne higijene, veliki broj aktivnosti je vezan uz
posao ili jednostavno trosi veliku koli¢inu energije istovremeno uzimajuci vrijeme koje bi
mogli provesti oporavljaju¢i se od posla. Sonnentag (2001) iz tog razloga navodi podjelu tih
aktivnosti na one visoke i niske vaznosti, pri ¢emu se one visoke vaznosti dijele na aktivnosti
vezane uz posao i osobne stvari poput plac¢anja rauna, dok se aktivnosti niske vaznosti dalje
dijele u tri kategorije: socijalne aktivnosti, fizicke aktivnosti 1 aktivnosti koje ne zahtijevaju
puno energije. Aktivnosti koje ne zahtijevaju puno energije smatraju se korisnima za
oporavak (Korpela i Kinnunen, 2011) jer ne postavljaju velike zahtjeve na osobu, a ako se
prisjetimo modela napora i oporavka, aktivnosti koje ne crpe iste resurse kao one aktivnosti
tijekom posla doprinose samom oporavku. lako s jedne strane fizi¢ke aktivnosti zahtijevaju
odredeni trud i1 napor, s druge strane one ne zahtijevaju koriStenje resursa kao aktivnosti
tijekom posla 1 iz tog razloga pomazu oporavku. Socijalne aktivnosti pomazu oporavku jer
potpora tijekom druzenja povecava subjektivnu dobrobit i samim time dolazi do obnavljanja
resursa. Korpela 1 Kinnunen (2011) istrazivanjem su pokazale kako su vjezbanje, provodenje

vremena na otvorenom i u prirodi percipirane kao najbolje aktivnosti za noSenje sa stresom na



poslu. Jo§ jedan vazan faktor za dobar oporavak od posla je koli¢ina spavanja koja isto
ponekad trpi zbog uporabe pametnih telefona (Lanaj, Johnson i Barnes, 2014) jer ga uvijek

provjerimo prije spavanja, a najéesée ga i tijekom noci drzimo nadohvat ruke (Perlow, 2012).

Pri mjerenju oporavka od posla, vazno je uzeti u obzir kako razli¢iti poslovi dovode do
razli¢itih uvjeta rada i moguénosti oporavka. Iako vecina ljudi svaki dan radi na istom mjestu
u istom uredu te svoje slobodno vrijeme provodi kod kuce, neki ljudi se bave poslom koji im
omoguc¢ava da im se radno mjesto za rad, kao i za oporavak, mijenja iz dana u dan. Primjer
toga bile bi stjuardese, stoga su upravo one bile uzorak u istrazivanju Sonnentag i Natter
(2004) kako bi vidjeli postoji li razlika u oporavku kada se on odvija doma ili u hotelu.
Rezultati njihova istraZivanja pokazali su kako lokacija igra ulogu u oporavku, na nacin da su
kod odmora u hotelu vise vremena provodile na socijalne aktivnosti, §to je rezultiralo veCom
subjektivnom dobrobiti. Ovo istrazivanje i$lo bi u prilog vaznosti koje socijalne aktivnosti
imaju u oporavku od posla. Nezirevi¢, Tonkovi¢ Grabovac i Lauri Korajlija (2017) na
hrvatskom su uzorku ispitivale moze 1i se dimenzijama oporavka od posla predvidjeti
emocionalna dobrobit na poslu te su pokazale kako osobe koje dozivljavaju lo§ oporavak od
posla ¢es¢e dozivljavaju neugodne emocije na poslu. Oni koji se opuste, usavrSavaju vjestine i
imaju osjecaj kontrole nad slobodnim vremenom c¢esc¢e dozivljavaju ugodne emocije, dok se
psiholoski odmak od posla nije pokazao kao vazan prediktor. Osim na poslovni Zivot,
oporavak od posla utjeCe i na privatni $to je pokazalo istraZivanje Salkicevi¢, Tonkovié
Grabovac 1 Low (2016). Autorice su pokazale kako oporavak od posla utjeCe na vece
zadovoljstvo ljubavnom vezom te su dobile da se zene lakSe psiholoski odmaknu od posla i

doZivljavaju bolji ukupni oporavak od posla.

Koristenje pametnih telefona i oporavak od posla

Mnoga istrazivanja provedena su s ciljem ispitivanja povezanosti izmedu koristenja
pametnih telefona i moguénosti oporavka od posla. Iako su sadrzajno ispitivala drugaciju
vrstu oporavka, sva su doSla do istog zakljucka: pametni telefoni otezavaju oporavak.
Povezanost izmedu CeSceg koriStenja pametnih telefona nakon posla i vece interferencije
izmedu poslovnog i privatnog potvrdilo je vise istrazivanja (Derks 1 Bakker, 2014; Derks 1
sur., 2015). Derks i suradnici (2015) htjeli su bolje ispitati prethodno navedenu povezanost te
su dobili da je ona jaca kada nadredeni ocekuju odgovor i reakciju po primitku maila/poruke.
Gledali su i da li norme postavljene od strane kolega moderiraju taj odnos te su dobili da
izmedu onih zaposlenika koji imaju stav da moraju biti online i dostupni u svakom trenutku, i

onih koji nemaju, postoji statisti¢ki zna¢ajna razlika, u smislu da je onima kod kojih postoje
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eksterna oCekivanja oporavak tezi. Mozemo dakle ocCekivati da i razlozi koriStenja pametnih
telefona imaju svoju ulogu u oporavku od posla. Kada dode do psiholoskog odmaka i
relaksacije nakon posla, interferencija izmedu poslovnog i privatnog (Derks i Bakker, 2014) i
umor prije spavanja (Sonnentag i Bayer, 2005) se smanjuju, a raspolozenje raste. Ukoliko dan
za danom ne dolazi do potpunog oporavka, umor se nakuplja i rezultira dugoro¢nim
negativnim posljedicama (Sluiter, de Croon, Meijman i Frings-Dresen, 2003). Dakle,
poticanje oporavka kod zaposlenika nije samo poZeljno nego je i nuzno. Rezultati istrazivanja
dobiveni su provedbom dnevnik studije, metodom prikupljanja podataka gdje se podaci u
nekoliko mjerenja prikupljaju na dnevnoj bazi, po potrebi i vise puta na dan (Ohly,
Sonnentag, Niessen i Zapf, 2010). Iako nije Cesto koriStena u istrazivanjima, njezina provedba
nudi niz prednosti koje su Ohly i suradnici (2010) sumirali u dvije kategorije, a to su vrsta i
kvaliteta dobivenih podataka te vrsta pitanja koja se mogu koristiti u istrazivanju. Provedbom
dnevnik studije, podaci su prikupljeni u prirodnom okruzju sudionika, npr. na poslu ili kod
kuce Sto daje realnije rezultate od onih koji su prikupljeni u umjetno stvorenim situacijama.
Svakako i viSestruka mjerenja daju vrlo vrijedne podatke temeljem kojih se odredene
promjene mogu vidjeti kroz odredeni vremenski period, bilo u jednoj varijabli ili usporedbi
vise varijabli. Premda implikacije istrazivanja ove teme mogu biti utjecajne,nije nam poznato
da je dosad metodom dnevnik studije ispitivana povezanost koriStenja pametnih telefona i
oporavka od posla na uzorku hrvatskih zaposlenika.

Cilj, problemi i hipoteze

Cilj ovog istrazivanja je ispitati kako je rad nakon radnog vremena povezan s
oporavkom od posla. Toénije, zelimo vidjeti na koji nacin je rad nakon radnog vremena
povezan s procesom oporavka od posla i pobliZze objasniti taj odnos. Iz tog razloga zelimo
vidjeti postoji li povezanost izmedu koriStenja pametnih telefona nakon posla u svrhu
odradivanja radnih zadataka, i moguénosti oporavka od posla. Ukoliko postoji, Zelimo vidjeti
na koji naéin oporavak od posla kod istih zaposlenika varira na dnevnoj bazi, a na samome
kraju vidjeti i koji su to radni zadaci i razlozi njihovog odradivanja koji su povezani s
mogucnosti oporavka i na koji na¢in. Kada govorimo o oporavku od posla, pritom mislimo na
ukupni oporavak, ali i na rezultate na pojedinim ljestvicama oporavka od posla, a to su
psiholoski odmak, relaksacija, kontrola i usavrSavanje vjeStina. U skladu s ciljevima
istrazivanja, postavili smo dva problema i pripadajuce hipoteze. Pripadajuce hipoteze su

postavljane sukladno dostupnoj relevantnoj literaturi opisanoj u uvodu. Vazno je napomenuti



da se u hipotezama pri oporavku od posla misli ne samo na ukupni oporavak, ve¢ i na sve

njegove Cetiri podljestvice. Postavljeni problemi su:

1. Ispitati postoji li povezanost izmedu koriStenja pametnih telefona i oporavka od posla te

njegovih podljestvica.

Hla. Ocekujemo kako ¢e postojati statisticki znaCajna negativha povezanost izmedu
posjedovanja pametnog telefona i oporavka od posla, odnosno da ¢e sudionici koji posjeduju

pametni telefon dozivljavati losiji oporavak.

Hlb. Ocekujemo kako ¢e postojati statisticki znacajna negativna povezanost izmedu
prosjeénog tjednog koristenja pametnog telefona i oporavka od posla. To znaci da ce
sudionici koji u prosjeku kroz tjedan vise dana koriste pametni telefon dozivljavati lo$iji

oporavak.

Hlc. Ocekujemo kako ¢e postojati statisticki znacajna negativna povezanost izmedu
prosjeénog dnevnog koriStenja pametnog telefona i oporavka od posla. To znac¢i da c¢e
sudionici koji kroz tjedan nakon posla u prosjeku vremenski duze koriste pametni telefon

dozivljavati losiji oporavak.

H1d. Oc¢ekujemo kako ¢e kovariranje izmedu koriStenja pametnog telefona i oporavka od
posla biti statisti¢ki znacajno veée kada se oba fenomena mjere na dnevnoj, nego li na tjednoj

bazi.

2. Ispitati odnos sadrzaja zadataka i razloga za njihovim odradivanjem, s oporavkom od posla

te njegovim podljestvicama.

H2a. Ocekujemo kako ¢e sadrzajno razliciti radni zadaci koje zaposlenici odraduju u
slobodno vrijeme putem pametnih telefona pokazivati razli¢itu visinu povezanosti s

oporavkom od posla.

H2b. Ocekujemo kako ¢e razli¢iti razlozi iz kojih su zaposlenici obavljali radne zadatke

pokazivati razlicitu visinu povezanosti s oporavkom od posla.



Metoda
Sudionici

U prvom dijelu istrazivanja sudjelovalo je 336 sudionika, od ¢ega je njih 143 ostavilo
broj za sudjelovanje u drugom dijelu istrazivanja, tj. dnevnik studiji. Svaki od pet dana
dnevnik studije imao je drugaciji broj sudionika jer nisu svi sudionici rijesili sve dane dnevnik
studije. U analizu su ukljuceni oni sudionici koji su rijesili tri ili viSe dana u zadanom roku te
Su taj dan bili prisutni na radnom mjestu. Vrijeme rjesavanja je bilo dostupno u podacima iz
upitnika, dok se prisutnost na radnom mjestu kontrolirala pitanjem na zadnjem danu dnevnik
studije koje je glasilo: ,, Ukoliko je tjedan dnevnik studije odstupao od Vaseg uobicajenog
tiedna (npr. zbog putovanja, bolovanja ili slicno), ljubazno molimo navedite razlog. Ukoliko
nije, preskocite pitanje.“. U konacnici je analiza provedena na 81 sudioniku koji su imali
podatke za tri ili viSe dana dnevnik studije. Za devetero sudionika nije bilo moguce povezati

demografske podatke iz prvog dijela istrazivanja i samih rezultata dnevnik studije.

Prema dostupnim podacima, u istrazivanju je sudjelovalo 16 muskih i 56 Zenska
sudionika u dobi od 23 do 61 godine (M=35.8; SD=9.78). Tjedno sudionici rade izmedu 30 i
75 sati (M=43.8; SD=7.09), pri ¢emu je vazno napomenuti da je uvjet za sudjelovanjem bio
minimalno 30 sati rada tjedno, neovisno o vrsti ugovora. Uz prethodno navedene podatke,
ispitani su sljede¢i podaci: najvisi zavrSeni stupanj obrazovanja, radno vrijeme, posjedovanje
pametnog telefona i racunala, u€estalost rada vikendom i prekovremeno, u ¢ijem je vlasnistvu
tvrtka u kojoj rade i na koju vrstu ugovora su sudionici zaposleni te je li njihovo radno mjesto
rukovodece 1 ukljucuje li sluzbena putovanja. Radi preglednosti podataka, prikazat ¢emo ih u

Tablici 1.
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Tablica 1. Frekvencije i proporcije odgovora na pitanja o demografskim podacima sudionika (N=72)

. SSS 8 .09

Obrazovanje: VSS / univ.bacc. 12 A5

VSS / mag. struke 47 .58

univ.spec. / mr.sc. / dr.sc. 5 .06

Fiksno radno vrijeme 27 .33

Radno vriieme- Fleksibilno radno vrijeme 14 A7
Jeme: Klizno radno vrijeme 19 A2

Smijenski rad 10 A2

Ostalo 2 .03

Ugovor na odredeno vrijeme 5 A0

Vrsta radnod Ugovora: Ugovor na neodredeno vrijeme 86 .69
gug ' Studentski ugovor 7 .09

Ugovor o djelu / autorski / SOR* 1 .01

DrZavno vlasnistvo 32 40

Vlasnistvo organizacije: Privatno vlasni§tvo 36 44
Slobodni stru¢njak (freelancer) 1 .01

Ostalo 3 .04

Nikada ili gotovo nikada 5 .04

Rad prekovremeno: Nekoliko puta u godini ili rjede 15 19

P ' Otprilike jednom mjese¢no 17 21

Svaki ili skoro svaki tjedan 22 27

Svaki ili skoro svaki dan 13 11

Nikada ili gotovo nikada 18 .22

Rad vikendom: Nekoliko puta u godini ili rjede 23 .28
Otprilike jednom mjese¢no 18 22

Svaki ili skoro svaki vikend 13 .16

. . ] Da 38 A7
Sluzbeni pametni telefon: Ne 34 42
. . . Da 35 43
Sluzbeno osobno rac¢unalo: Ne 37 46
. . Da 35 43
Sluzbena putovanja: Ne 37 46

. Lo Da 14 A7
Rukovodece radno mjesto: Ne 58 72

Napomena:
* Struéno osposobljavanje za rad bez zasnivanja radnog odnosa
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Iz Tablice 1 vidljivo je kako najviSe sudionika ima visoku stru¢nu spremu te nije
zaposleno na rukovode¢em radnom mjestu. Najvise sudionika zaposleno je u tvrtkama koje su
u privatnom ili drzavnom vlasnistvu. U najveéoj mjeri su angaZzirani na ugovor na neodredeno
vrijeme te je najces$¢i oblik radnog vremena fiksno radno vrijeme. Najveéi broj sudionika
barem jednom tjedno radi prekovremeno, dok rad vikendom nije toliko ucestao. Omjer onih
koji posjeduju pametni telefon ili osobno racunalo je podjednak i krece se oko polovine
sudionika. Takoder, otprilike je podjednako onih sudionika koji idu na sluzbena putovanja,

kao i oni koji ne idu.

Instrumenti

Za potrebe ovog istrazivanja koristili Smo sljedece upitnike: Upitnik demografskih
podataka, Upitnik oporavka od posla i Upitnik o koriStenju pametnog telefona. Iako su u
prvom dijelu istrazivanja sudionici rjeSavali viSe testova, u analizu su ukljuceni Samo

prethodno navedeni te ¢e iz tog razloga samo oni biti poblize objasnjeni u nastavku.

Upitnik demografskih podataka

Kako bi se dobili op¢i podaci o svim sudionicima, konstruiran je upitnik koji sadrzi
pitanja o njima samima (dob, spol, najvisi zavrSeni stupanj obrazovanja i prosjecni broj radnih
sati tjedno), pitanja o radnom mjestu (posjedovanje pametnog telefona 1 racunala, radno
vrijeme, ucestalost rada vikendom i prekovremeno, sluzbena putovanja, vrsta ugovora i

rukovodenje) te samoj tvrtki u kojoj rade (vlasnistvo tvrtke).

Upitnik oporavka od posla

Upitnik oporavka od posla (The Recovery Experience Questionnaire; Sonnentag i
Fritz, 2007) sastoji se od Cetiri podljestvice, a to su psiholoski odmak, relaksacija, kontrola i
usavrSavanje vjeStina. Svaka od njih mjeri se pomocu cetiri pitanja Sto ukupno Cini 16 pitanja
kojima mjerimo oporavak. Odgovori se daju na Likertovoj skali od pet stupnjeva, pri ¢emu 1
oznacava ,,u potpunosti se ne slazem®, a 5 ,,u potpunosti se slazem®, $to znac¢i da teoretski
raspon odgovora svake ljestvice ide od 4 do 20, a ukupni teoretski raspon cijelog upitnika od
16 do 80. Primjeri Cestica svake od ljestvica su: ,, Distanciram se od posla.* (psiholoski
odmak), ,,Odmaram se i opustim.* (relaksacija), ,, Osjecam kako sam/a mogu odluciti sto ¢u
raditi. (kontrola) i ,, Radim stvari koje su mi izazov.” (USavrSavanje vjestina). KoriSteni
upitnik je validiran (Sonnentag i Fritz, 2007), a prijevod na hrvatski jezik dostupan na
internetskim stranicama (Tonkovi¢ Grabovac i Salkicevi¢, 2013). Prema Sonnentag i Fritz

(2007), Cronbach alpha koeficijenti za pojedine ljestvice kre¢u se od .79 do .85, dok su oni
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izraCunati na hrvatskom uzorku nesto veci te se krecu od .90 do .91 (Tonkovi¢ Grabovac i
Salki¢evi¢, 2013). Na ovom uzorku Cronbach alpha koeficijenti za pojedine ljestvice
izraCunati su zasebno za svaki od pet dana mjerenja te se krecu od .67 do .78 za psiholoski
odmak, od .70 do .73 za relaksaciju, od .79 do .82 za kontrolu i od .81 do .86 za usavrSavanje

vjestina. Za cijelu skalu oporavka od posla krec¢u se od .80 do .84.

Upitnik o koristenju pametnog telefona u poslovne svrhe

Kako bi se kroz dnevnik studiju ispitalo koriStenje pametnih telefona, za potrebe ovog
istrazivanja konstruiran je upitnik koji se sastojao od pitanja jesu li taj dan Kkoristili pametni
telefon, ukoliko jesu koliko su ga vremenski dugo koristili (izrazeno u minutama) te dva
pitanja viSestrukog izbora. Jedno pitanje odnosilo se na sadrzaj zadataka koje su odradivali.
Ponudeno je bilo osam odgovora (npr. ,,Slao/la sam e-mail.*) i moguénost da sami upiSu
razlog koji nije bio ponuden. Zadnje pitanje odnosilo se na razloge zasto su odradivali te
zadatke. Ponudeno je bilo devet odgovara (npr. ,, Volim biti u toku s poslom. **) i moguénost da
sami upiSu razlog koji nije bio ponuden. Sudionici su na oba pitanja viSestrukog izbora mogli
oznaciti niti jedan odgovor (pitanje nije bilo obavezno jer sudionici koji nisu taj dan koristili
pametni telefon nisu trebali dati odgovore na ta pitanja) ili sve ponudene. Kako bismo dobili
podatke koliko su dana u tjednu koristili pametni telefon, svaki dan su odgovorili jesu li ga
koristili ili nisu, ¢ime je teoretski raspon odgovora za to pitanje od 1-5. Dobiveni broj dana
kada su koristili pametni telefon se podijelio s brojem dana za koje smo imali dostupne
podatke, obzirom da nisu svi sudionici imali podatke za sve dane dnevnik studije. Dobivene
proporcije koristene su u daljnjim analizama te se mogu kretati od 0 do 1. Na pitanje o broju
minuta koliko su koristili pametni telefon sudionici su sami upisivali broj minuta, stoga je
minimalni broj minuta bio nula, dok maksimalni broj nije mogao biti unaprijed odreden. Za
svakog sudionika zbrojio se ukupni broj minuta odraden u tom tjednu te se on uprosjecio

brojem dana kada su podaci bili dostupni.

Postupak

Sudionike smo prikupili metodom snjeZzne grude, na nacin da smo anketu objavili
online putem drustvenih mreza sa zamolbom da sudionici nakon sudjelovanja proslijede
poveznicu svojim poznanicima. Na pocetku samog istrazivanja u uputi za rjeSavanje
navedeno je kako je istrazivanje u potpunosti anonimno te je sudjelovanje dobrovoljno, §to
znaci da se njihovi rezultati ne¢e povezivati s njima samima te da u bilo kojem trenutku mogu
odustati od rjeSavanja upitnika. Istrazivanje je provedeno u dva dijela u razmaku od dva

tjedna.
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Prvi dio istrazivanja proveden je s ciljem prikupljanja demografskih podataka i
kontakt brojeva sudionika koji bi bili voljni sudjelovati u drugom dijelu istrazivanja t;.
dnevnik studiji. U prvom dijelu rjesavali su Upitnik demografskih podataka, Upitnik
emocionalne dobrobiti na poslu, Upitnik radne angaziranosti, Upitnik novih naéina rada,
Upitnik o koriStenju pametnih telefona, Upitnik radne autonomije i Upitnik oporavka od

posla, no u tekstu ¢e biti detaljnije opisani samo oni koji su koristeni u provedenim analizama.

Dnevnik studija se sastojala od pet mjerenja tijekom jednog tjedna, pri ¢emu su
sudionici svaki dan rjesavali isti upitnik koji se odnosio na vrijeme provedeno nakon
juceraS$njeg radnog vremena. Iz tog razloga prvi dan dnevnika bio je u utorak ujutro prije
pocetka novog radnog dana, a zadnji u subotu ujutro. Svaki dan su sudionici rjeSavali iste
upitnike, a to su upitnik oporavka od posla i upitnik o koristenju pametnog telefona. Zadnji
dan dnevnik studije razlikovao se na nacin da su sudionici bili zamoljeni da ponove broj
telefona kako bi se u slucaju promjene lozinke izmedu dva dijela istrazivanja podaci mogli
povezati. Takoder, dodano je pitanje koje se odnosilo na razloge po kojima se tjedan dnevnik
studije razlikovao od njihova uobicajenog tjedna te moguénost da oznace zele li po zavrSetku

istrazivanja zaprimiti grupne rezultate.

Rezultati

Tablica 2. Deskriptivni podaci tjednog oporavka od posla i podljestvica fe koristenja pametnog
telefona (N=81)

M SD min max  Asimetrija**  KSp

Tjedni psiholoski odmak 35 .84 1.00 5.00 -1.07 .200*
Tjedna relaksacija 3.5 .80 1.15 5.00 -0.47 .035
Tjedna kontrola 3.7 .80 1.35 5.00 -0.47 .200*
Tjedno usavrSavanje vjestina 2.6 .93 1.10 4.85 0.77 .200*
Tjedni oporavak od posla 3.4 .67 1.34 4.93 -0.39 .200*
Prosjecno dnevno koristenje

pametnog telefona (izraZzeno u 10.1 17.30 .00 96.00 5.47 .001
minutama)

Tjedni prosjek koristenja

pametnog telefona (izraZzeno u 4 .33 .00 1.00 1.17 .001
proporcijama broja dana)

Napomena:

* Ovo je donja granica prave znacajnosti.
** Omjer koeficijenata asimetrije i dvostruke standardne pogreske
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Kako bi se dobila generalna ideja o oporavku od posla i koriStenju pametnih telefona
te njihovom moguc¢em odnosu kod sudionika, provedena je analiza deskriptivnih podataka. 1z
Tablice 1 vidljivo je kako su se u prosjeku sudionici dobro oporavljali od posla, tj. nisu
dozivljavali potpuni oporavak od posla no isti nije ni izostajao. Isto je vrijedilo za psiholoski
odmak, relaksaciju, kontrolu i usavrSavanje vjestina, pri ¢emu je vidljivo kako su u prosjeku
sudionici najviSe dozivljavali osjeéaj kontrole nad organizacijom vremena nakon posla, a
najmanje su imali priliku ukljucivati se u aktivnosti kojima poticu ucenje i osjecaj uspjeha.
Potpuni oporavak ili potpuno usavrSavanje vjestina nije uspio postici niti jedan sudionik, dok
je ipak bilo onih sudionika koji su se uspjeli odmaknuti od posla, opustiti i imati potpuni
osjecaj kontrole. S druge strane je takoder vidljivo kako je nazalost bilo i onih koji su ostvarili
1 najnize rezultate, Sto bi znacilo da nisu uspjeli zaboraviti na posao, opustiti se, stjeci osjecaj
kontrole 1 ukljuciti se u aktivnosti koje poti€u ucenje i uspjeh. U usporedbi s prijasnjim
istrazivanjima na hrvatskom (Nezirevi¢ i sur., 2017) i na stranim uzorcima (Derks i sur.,

2015), mozemo reci da su se ovi sudionici oporavljali losije.

Pametni telefon u prosjeku su u slobodno vrijeme Kkoristili 10 minuta dnevno dok je
raspon broja minuta iSao od nula do vrlo dugih 96 minuta. Jedan sudionik naveo je vrijeme
koriStenja pametnog telefona u iznosu od 232 minute. PoSto navedena vrijednost odudara od
ostalih (outlier), iskljucena je iz daljnje analize. Rasprsenje prosje¢nog dnevnog koriStenja
pametnih telefona je veliko, $to bi znacilo da se sudionici u velikoj mjeri razlikuju po broju
minuta koje u prosjeku dnevno provedu koriste¢i pametni telefon. Velike razlike izmedu
sudionika u broju minuta, osim na tjednoj razini, su vidljive i na dnevnoj razini kako je
prikazano u prilogu 1. Pametni telefon neki su koristili svaki dan, dok je bilo i onih koji ga
kroz tjedan u svoje slobodno vrijeme uopce nisu koristili. U prosjeku se pametni telefon
koristio 35.3% dana od ukupnog broja prikupljenih podataka, Sto bi otprilike znacilo da

najvedi broj sudionika koristio pametni telefon u slobodno vrijeme dva dana u tjednu.

15



5 20 & —e—psiholoki odmak
ok
O\ /q 3
4 2 '
. - 15 2 =i— Relaksacija
S Q
S 3
[J] 3 ("_D'_
= S g \ = == Kontrola
s \ - 10 “E
[ [¢)
2 @
2 . .
_g- . % =>é=Usavrsavanje
S e 2 vjestina
© = -5 =
> N
z E: }) o == Oporavak od
23 )
] 3 posla
O T T T T O c v .
Ponedjeljak Utorak Srijeda  Cetvrtak Petak E:::;f:éz
telefona

Slika 1. Rezultati na skali oporavka od posla i njezinim podljestvicama (raspon 1-5, lijeva ordinata) te
koristenje pametnog telefona (u minutama, desna ordinata) prikupljeni tijekom pet dana

Na Slici 1 nalaze se prosjecne vrijednosti ukupnog oporavka od posla 1 njegovih
podljestvica te koristenja pametnog telefona za svaki dan mjerenja. Prikazano je variranje u
oporavku i njegovim podljestvicama, kao i broju minuta na pametnom telefonu ovisno o danu
u tjednu kako bismo pokusali utvrditi moZe li se vidjeti zajednicki trend. Vrijeme provedeno
na pametnom telefonu najduZe je u ponedjeljak i Cetvrtak, dok je u petak broj minuta
drasti¢no manji nego preostalih dana. Oporavak od posla, kao 1 njegove podljestvice skoro pa
su jednake vrijednosti neovisno o danu u tjednu, pri ¢emu je usavrSavanje vjeStina vidljivo
manje ucestalo od preostale tri podljestvice i ukupnog oporavka od posla. Moguce je uociti i
trend blagog porasta u psiholoSkom odmaku, relaksaciji, kontroli i ukupnom oporavku od
posla one dane kada je broj minuta proveden koriste¢i pametni telefon manji. Tabli¢ni prikaz

deskriptivnih podataka koriStenih za izradu Slike 1 nalazi se u prilogu 1.

Kako bismo vidjeli jesu li preduvjeti za provedbu Pearsonovih korelacija zadovoljeni,
morali smo utvrdili normalnost distribucija koriStenih varijabli. Provedbom Kolmogorov-
Smirnov testa normalnosti dobili smo kako podaci za ukupni psiholoski odmak, kontrolu,
usavrSavanje vjeStina i ukupan oporavak od posla ne odstupaju statisticki znacajno od
normalne distribucije, dok ukupna relaksacija te koriStenje pametnog telefona na dnevnoj 1
tjednoj bazi nisu normalno distribuirani. Omjer asimetri¢nosti i dvostruke standardne
pogreske ukazuje na simetri¢nost raspodjela relaksacije, kontrole i oporavka od posla,

umjerenu asimetri¢nost usavrsavanja vjesStina te visoku asimetri¢nost psiholoskog odmaka i
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prosjecnog dnevnog i tjednog koristenja pametnog telefona. Time su preduvjeti za provedbu

Pearsonovih korelacija samo djelomi¢no zadovoljeni, $to moze rezultirati podcijenjenim

vrijednostima koeficijenata. Unato¢ tome, odlucili smo provesti analizu koeficijenata

korelacije uz oprez pri komentiranju dobivenih rezultata.

Tablica 3. Tablicni prikaz Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu oporavka od posla i

podljestvica s tjednim koristenjem pametnog telefona

Tjedni prosjek koristenja

Prosje¢no dnevno

Posjedovanje pametnog pametnog telefona kori$tenje pametnog
telefona (izraZeno u proporcijama telefona (izrazeno u
broja dana) minutama)

Tjedni psiholoski odmak -.056 -510** - 429%*
Tjedna relaksacija -.057 -.342** -.215
Tjedna kontrola -.017 -.286** -132
Tjedno usavrsavanje 129 002 -.068
vjestina
Tjedni oporavak od posla .009 -.351** -.263*

Napomena: **p<.01,*p<.05

S ciljem odgovora na prvi problem kojim Zelimo ispitati povezanost izmedu oporavka
od posla i koriStenja pametnih telefona, proveli smo analizu Pearsonovih koeficijenata
korelacije koji su prikazani u Tablici 2. Osim ukupnog oporavka od posla, u analizu smo
ukljucili rezultate na sve Cetiri podljestvice oporavka te smo zatim gledali njihovu povezanost
s posjedovanjem pametnog telefona, njegovim prosje¢nim tjednim kori$tenjem i prosje¢nim
dnevnim koristenjem. Posjedovanje pametnog telefona pokazalo je vrlo nisku vrijednost
koeficijenta s ukupnim oporavkom od posla i njegovim podljestvicama te niti jedna od tih
povezanosti nije statisticki znaCajna. To zna¢i da posjedovanje mobitela nije povezano s

oporavkom od posla.

Zatim smo gledali moze li se broj dana tijekom kojih koristimo pametni telefon nakon
radnog vremena povezati s oporavkom od posla te smo dobili da je prosje¢no tjedno
koriStenje pametnih telefona na statisti¢ki znacajnoj razini povezano s psiholoskim odmakom,

relaksacijom, kontrolom i ukupnim oporavkom od posla. Opisana povezanost je negativna i
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niska do umjerena, $to znaci da su se oni sudionici koji su viSe dana u tjednu koristili pametni
telefon nakon radnog vremena u manjoj mjeri opustali i prestajali razmisljati o poslu. Takoder
Su U manjoj mjeri imali osjecaj kontrole i cjelokupni oporavak od posla im je bio lo$iji nego
kod onih sudionika koji su manji broj dana koristili pametni telefon. Kada smo gledali
povezanost dnevnog koriStenja pametnog telefona, odnosno prosje¢ne koli¢ine vremena
provedene na pametnom telefonu izraZene u minutama i oporavka od posla, takoder smo
dobili niske do umjerene statisticki znacajne negativne povezanosti, no samo za psiholoski
odmak i relaksaciju, dok se usavrSavanje vjestina nije pokazala znacajnim niti na jednoj
povezanosti. Ukupni oporavak znacajno je manji neovisno 0 tome jesmo li gledali broj dana
ili broj minuta u tjednu, dok se od strategija oporavka jedino psiholoski odmak pokazao

znacajnim na obje povezanosti.

Tablica 4. Tablicni prikaz Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu oporavka od posla i
podljestvica te dnevnog koristenja pametnog telefona (izrazenog u minutama) zasebno za svaki dan u
tjednu

5 Prosjecna
Ponedjeljak  Utorak Srijeda Cetvrtak Petak dnevna
povezanost
Dnevni psiholoski - 52g** SAQTF* - A20%* -.291* -.346%* -0,396
odmak
Dnevna relaksacija -.392** - 419** -.193 -.266* -.162 -0,304
Dnevna kontrola -.290* .065 -.120 -.262* -.095 -0,171
Dnevno usavrsavanje -126 _307%* 080 174 -.065 -0,051
vjestina
Eg‘selgn' oporavak od TR vy _215 -195 -.210 0,3

Napomena: **p<.01,*p<.05

Kako je fenomen oporavka od posla promjenjiv kroz vrijeme te je iz tog razloga
ispitivan dnevnik studijom, prikupljenim podacima kroz cijeli tjedan zelimo vidjeti na koji
nacin kovarira s koriStenjem pametnog telefona u poslovne svrhe u slobodno vrijeme, kad se
obje varijable mjere na dnevnoj bazi. 1z Tablice 4 vidljiv je trend pada u jacini povezanosti
kroz tjedan tako da je krajem tjedna ispitivana povezanost niza nego li poc¢etkom tjedna. |
dalje se psiholoski odmak, relaksacija 1 ukupni oporavak od posla najznacajnije umanjuju
tijekom duzeg koriStenja pametnog telefona. Ukoliko se prisjetimo Slike 1 gdje je vizualno

prikazan trend opisanih povezanosti, vidljivo je kako su korelacije najznacajnije na one dane
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kada je prosjecni broj minuta koriStenja pametnog telefona najvece, Sto je 1 ocekivano s
obzirom na relativno veéi varijabilitet te varijable. Kako bismo dobili stabilniju mjeru
dnevnog kovariranja, izracunali smo prosjecne Korelacije transformacijom u Fisherove z-
vrijednosti. Suprotno ocekivanjima, dnevne korelacije nisu vece od korelacija varijabli
dobivenih obi¢nim tjednim prosjekom dnevnih vrijednosti. Zanimljivo je da je vece korelacije
s oporavkom i njegovim podljestvicama postigla mjera koriStenja pametnog telefona
operacionalizirana brojem dana u tjednu kada su zaposlenici u slobodno vrijeme Kkoristili
pametni telefon u poslovne svrhe, u odnosu na mjere koristenja operacionalizirane trajanjem u

minutama.
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Slika 2. Prosjecni udio vremena u postocima tijekom kojeg su sudionici (N=81) obavljali navedene
radne zadatke putem pametnih telefona u slobodno vrijeme

Iz Slike 2 vidljivo je kako najveci broj sudionika koristi pametne telefone za provjeru
maila te da one ne rezultiraju uvijek odgovorom na postojeci ili slanjem novog maila. Nakon
provjere maila, odgovori na mailove i dogovori s kolegama te slanje novih najces¢i su razlozi
zbog kojih zaposlenici posezu za pametnim telefonima nakon radnog vremena. Priprema za
novi radni dan i odradivanje zaostataka nisu jako ucestali, kao i ni izvanredne situacije.
Mozemo zakljuciti kako je mogucnost koristenja maila najcesci razlog zbog kojeg koriste
pametne telefone. Ostale razloge koje su sudionici navodili, primjerice pisanje tekstova ili

sluzbeni poziv, stavili sSmo u kategoriju ostalo te je njihova ucestalost manja od 1%.
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Slika 3. Prosjecni udio vremena u postocima tijekom kojeg su sudionici (N=81) navodili odredene
razloge kao razloge rada nakon radnog vremena putem pametnih telefona

Slikom 3 smo htjeli prikazati koliko su zastupljeni razlozi zbog kojih zaposlenici
smatraju da moraju neSto odraditi izvan radnog vremena. Daleko najceS¢i poticaj
zaposlenicima da posegnu za pametnim mobitelima je upravo njihova osobna Zelja da nesto
provjere kako bi bili u toku s novim informacijama i onime §to se dogada na poslu. Veliki dio
njih loSe se osjeca ako ne provjeri pametni telefon, a nedostatak vremena na poslu zbog velike
koli¢ine obaveza takoder poti¢e zaposlenike na rad nakon radnog vremena. Ponekad se
dogodi izvanredna situacija ili se jednostavno zele pripremiti unaprijed za sljedeci radni dan.
DeZurstva nisu ucestala pojava na naSem uzorku, a vrlo mali postotak njih smatra da
nadredeni o¢ekuje da rade nakon radnog vremena. Ostale razloge koje su sudionici navodili
stavili smo u kategoriju ostalo te se oni odnose primjerice na edukaciju ili poslovne obaveze u

vecernjim satima.

Osim ucestalosti ispitivanih radnih zadataka koje zaposlenici obavljaju nakon radnog
vremena, Zeljeli smo vidjeti jesu li oni povezani s oporavkom od posla 1 njegovim
podljestvicama te ako jesu, na koji su nacin povezani. Psiholoski odmak negativno je povezan
sa svim razlozima osim izvanrednom situacijom te je ta povezanost srednja i statisticki
znacajna. Dakle, svi zadaci osim onih izvanrednih statisticki znacajno oteZavaju psiholoski
odmak 1 sprjecavaju zaposlenike da ne razmisljaju o poslu. Relaksacija je bila statisticki

znacajno loSija samo u slucajevima kada su se unaprijed pripremali za Sljedeci radni dan,
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dogovarali s kolegama oko radnih zadataka, sastavljali listu zadataka za nadolaze¢i radni dan
ili se suocavali s izvanrednom situacijom. Kontrola i usavrSavanje vjestina nisu u velikoj
mjeri povezani sa zadacima. Kontrola nije statisticki znacajno povezana S niti jednim od
ispitanih radnih zadataka, dok se slanje e-maila pokazalo kao jedini statisticki znacajno
povezan razlog s rjedim uklju¢ivanjem u aktivnosti koje omogucuje usavrSavanje vjestina.
Ukupni oporavak od posla statisti¢ki je znacajno povezan s provjerom e-maila, dogovorom s
kolegama i pripremom za nadolaze¢i radni dan. Sve povezanosti su umjerene 1 upucuju na to

da ¢esca obavljanja tih zadataka dovode do losijeg oporavka od posla.

Tablica 5. Tablicni prikaz Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu dimenzija oporavka od posla i
radnih zadataka

Tjedni . . Tjedno Tjedni
ihologki Tjedna}' Tjedna usavrSavanje  oporavak od
pso dmak relaksacija  kontrola viedtina posla
Provjera maila -.346** -.180 -172 -.016 -221*
ggﬁo"or na - 355%* -.186 -.106 -142 -154
Slanje maila _.338** -.180 -.092 -.254% -.098
Sastavljanje _.305%* -.235* -.075 -121 -168
liste zadataka
Dogovor s _370%* -328%* -197 014 -.269*
kolegom/icom
Odrada -.335%* -175 -.088 -.004 -101
zaostataka
Priprema _A41** -.250* -.146 031 -.253*
unaprijed
Izvanredna -.207 -257% -.043 011 -154
situacija

Napomena: **p < .01, *p<.05
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Tablica 6. Tablicni prikaz Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu dimenzija oporavka od posla i
razloga rada nakon radnog vremena

s-;-ljlf)(lj:;ki Tiedna Tjedna USa-I\-/Jrng:n'e 0 ;f\?al' od
P relaksacija ~ kontrola yravany P
odmak vjestina posla
Nedostatak - 425** -207 -199 -021 -270*
vremena
Previse _380** -185 -142 .035 -.210
obaveza
Ocekivanja _236* 164 _ 297 - 095 -295*
nadredenog/ne
Los osjecaj -131 .050 079 .060 019
t;{ﬂ'l'm biti u 207 059 023 -.023 -.097
Priprema -.313** -.148 -.166 -.012 -.201
unaprijed
Dezurstvo 027 .042 -.002 -.061 -.001
I;vanr_t_adna _230% - 248* -.063 -.036 -.182
situacija

Napomena: **p<.01, *p<.05

Razlozi odrade zadataka nisu se pokazali u velikoj mjeri povezani s oporavkom od
posla kao sami zadaci koje su zaposlenici odradivali. Psiholoski odmak u najvecoj je mjeri
(negativno) povezan s odradivanjem zadataka zbog nedostatka vremena, previse obaveza,
pripreme unaprijed, izvanredne situacije i o¢ekivanja nadredenog. Zaposlenici su se losije
opustali kada su se suocavali s izvanrednom situacijom, dok je kontrola znacajno vise izostala
pri odradi zadataka zbog ocekivanja nadredenog. UsavrSavanje vjeStina nije statisticki
znacajno povezano s niti jednim od razloga za odradivanje zadataka nakon radnog vremena.
Ukupni oporavak ¢e biti znacajno losiji kada su nedostatak vremena ili ocekivanja
nadredenog prethodili odradi zadataka nakon radnog vremena. Ukoliko uzmemo u obzir
iznose prethodno komentiranih povezanosti, vidljivo je kako je nedostatak vremena

najsnazniji razlog za nemoguénost odmaka i oporavka od posla.
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Rasprava

Cilj ovog rada bio je na hrvatskom uzorku zaposlenika dobiti uvid u povezanost
koriStenja pametnog telefona nakon posla u poslovne svrhe i oporavka od posla. Dodatno,
zeljeli smo produbiti spoznaju o toj povezanosti uvidom u zadatke koje sudionici obavljaju
pomocu pametnih telefona, kao 1 razloge za njihovo odradivanje, te povezati njihov sadrzaj s
mogucnoscu oporavka od posla. Deskriptivni podaci ukazuju na to kako ne Koriste svi
sudionici pametni telefon nakon posla svaki dan, ali izracunati prosjek odgovara koriStenju od

10 minuta dnevno.

Grafi¢ki prikaz prosjeénog broja minuta koje su sudionici proveli na pametnom
telefonu u poslovne svrhe nakon radnog vremena ukazuje kako su najduze radili
ponedjeljkom i Cetvrtkom, a najkrace srijedom i petkom, pri ¢emu je broj minuta drasticno
pao u petak. Razlog tome je vjerojatno ¢injenica da dan pred vikend sudionici zapocnu svoj
odmor i nemaju razloga za odradivanje posla, dok se u ponedjeljak vracaju s vikenda i
ponovno uhodavaju u posao i rjeSavaju zaostatke od vikenda, a u Cetvrtak vise rade kako bi
oslobodili petak za miran pocetak vikenda. Cini se da se oporavak od posla i njegove
dimenzije nisu previse mijenjale tijekom tjedna, no ipak je vidljivo postojanje trenda da one
dane kada je potreba za pametnim telefonom veca, oporavak od posla trpi, §to je 1 ocekivano.
Od svih dimenzija oporavka od posla, sudionici se u najmanjoj mjeri ukljucuju u aktivnosti

koje poti¢u ucenje novih stvari 1 osje¢aj uspjeha.

Kako bismo vidjeli na koji na¢in je koriStenje pametnog telefona nakon posla u
poslovne svrhe povezano s oporavkom od posla, provedena je korelacijska analiza. Kako bi
dobiveni nalazi bili §to sigurniji, na isti smo problem odgovorili provevsi tri razlicite analize.
U prvoj analizi zeljeli smo vidjeti postoji li povezanost oporavka od posla te njegovih Cetiri
podljestvica s posjedovanjem sluzbenog pametnog telefona. Dobivene korelacije su vrlo niske
1 nisu statisticki znacajne, dakle oni koji posjeduju sluzbeni pametni telefon ne dozivljavaju
znacajno loSiji oporavak od posla. lako tim rezultatima nismo potvrdili postavljenu hipotezu,
rezultati nisu iznenadujuci. Samo posjedovanje ne znaci nuzno njegovo koristenje te 0no nije
razlog da se zaposlenici ne mogu ukljucivati u aktivnosti koje pomazu oporavku od posla.
Takoder, medu postoje¢im istrazivanjima koja su se bavila tom tematikom ne nalazimo ona
koja su gledala samo posjedovanje sluzbenog pametnog telefona, ve¢ su sva kao prediktor

koristila iskljucivo koriStenje pametnog telefona.
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U drugoj analizi u okviru prvog problema se gledala povezanost tjednog koristenja
pametnih telefona i oporavka od posla s ciljem odgovora na pitanje je li oporavak od posla
lo$iji kod onih sudionika koji tjedno viSe dana provedu koriste¢i pametni telefon nakon posla.
Niske do umjerene negativne povezanosti dobivene su za psiholoski odmak, relaksaciju,
kontrolu i ukupni oporavak od posla. Negativnu povezanost psiholoskog odmaka i relaksacije
s CeS¢im koriStenjem pametnog telefona ocekivali smo temeljem rezultata prethodnih
istrazivanja koja su koristila iste mjere (Derks i sur., 2012; Derks i sur., 2014). lako su Derks i
Bakker (2011, prema Derks 1 sur., 2014) u svojem istrazivanju pokazali kako su kontrola i
usavrSavanje vjestina takoder negativno povezani s koriStenjem pametnog telefona, na nasem
uzorku statisticki znacajna povezanost dobivena je samo za kontrolu. To znaci da koristenje
pametnog telefona umanjuje osjecaj kontrole nad organizacijom vremena nakon posla $to je
logi¢no jer ne mozemo kontrolirati pristigle poruke i zadatke, a samim time i vrijeme koje
¢emo provesti na njihovo odradivanje §to stvara osjec¢aj neimanja kontrole nad slobodnim
vremenom. Uz to §to se usavrsavanje vjestina kao strategija oporavka nije pokazala statisticki
znacajno povezanom s koriStenjem pametnog telefona, ona se i u prosjeku u najmanjoj mjeri
ostvaruje kroz tjedan. Ukupni oporavak od posla znacajno je losiji s ¢e$¢im koristenjem
pametnih telefona, neovisno o tome je li gledan broj dana ili broj minuta u tjednu. Dobivena
povezanost je ocekivana jer istrazivanja pokazuju da ceSce koriStenje pametnih telefona
smanjuje uklju¢ivanje u aktivnosti koje poti¢u oporavak od posla (Altunel i Ulucan, 2016) te
da nemogucénost psiholoSkog odmaka otezava oporavak od posla jer jo§ uvijek razmisljamo o
poslu (Sonnentag i sur., 2008). Mellner (2016) je pokazala da oni koji ¢e$¢e koriste pametni
telefon nakon posla dozivljavaju losiji oporavak od posla i teze prestaju razmisljati o poslu jer
osjecaju da moraju biti dostupni nakon posla 1 teZe kontroliraju granice izmedu poslovnog i
privatnog Zivota. Vazno je spomenuti kako razmisljanje o poslu ne podrazumijeva iskljucivo
negativne stvari povezane s poslom, ve¢ i one pozitivne, no mi ne mozemo znati na §to su se
sudionici referirali pri odgovaranju na pitanja. Ukoliko razmisljamo o poslu i ne uklju¢ujemo
se u aktivnosti koje poticu oporavak od posla, ocekivano je da do oporavka nece doci.
Dobivene povezanosti su statisti¢ki znacajne za jednake faktore neovisno gledamo li tjedno ili
dnevno koriStenje pametnog telefona, no one su ipak nesto vise za tjedno koriStenje. Drugim
rije¢ima, povezanost izmedu koli¢ine vremena koriStenja pametnog mobitela i oporavka od
posla taj dan nije veca od one koja se dobiva kad se obje mjere prethodno uprosjece. Na
temelju ovog nalaza bismo mogli re¢i da oporavak od posla nije fenomen koji je osjetljiv na
dnevnoj bazi, a za jasnije zakljucke bi trebalo provesti slozenije analize koje omogucavaju

kauzalno zakljucivanje. To moze znaciti da kada nakon radnog vremena krenemo raditi na
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pametnom telefonu nije velika razlika radimo li primjerice pet ili dvadeset 1 pet minuta, vec

da sama navika koristenja pametnog telefona vise dana u tjednu dovodi do losijeg oporavka.

Psiholoski odmak se od strategija oporavka pokazao najviSe povezan s koriStenjem
pametnog telefona, Sto potvrduju druga istrazivanja koja ukazuju na vaznost psiholoskog
odmaka za oporavak od posla. Sonnentag (2012) navodi kako psiholoski odmak od posla
dovodi do boljeg zdravlja, manjeg umora i iritabilnosti sljedec¢eg radnog dana, a samim time i
bolje proaktivnosti, dok njegov izostanak uzrokuje psihosomatske reakcije. Takoder, navodi
kako je vazno imati na umu da odmak od posla ne znac¢i nuzno manju angaZziranost na poslu,
ve¢ kao Sto je prethodno navedeno samo moze dovesti do boljeg uspjeha. Ipak, preveliki
odmak moze imati negativni efekt jer se ti zaposlenici teze ukljuce u posao sljede¢i radni dan
(Sonnentag, 2012). Zacudujuée je kako se na dnevnoj bazi samo psiholoski odmak od
strategija pokazao znacajnim, obzirom da se temeljem dobivenih povezanosti na tjednoj bazi
ocekivala znacajna povezanost i s relaksacijom i1 kontrolom. To bi znacilo da nije vazno
koliko dugo koristimo pametni telefon ve¢ da se samim koriStenjem osjecaj kontrole i

moguénost opustanja smanjuju.

Dobiveni rezultati nisu potvrdili prvu hipotezu o znacajnoj negativnoj povezanosti
posjedovanja pametnog telefona i oporavka od posla, no djelomi¢no su potvrdili druge dvije
hipoteze koje su se odnosile na koriStenje pametnog telefona i ukupnog oporavka od posla.
Iako usavrSavanje vjeStina nije bilo statisti¢ki znac¢ajno, neovisno o mjeri koju smo uzeli kao
mjeru koriStenja pametnog telefona, ukupni oporavak od posla je bio statisti¢ki znacajno

manji kada se pametni telefon viSe koristio.

Analiza povezanosti na dnevnoj bazi potvrdila je najve¢u povezanost psiholoskog
odmaka 1 oporavka od posla s koriStenjem pametnog telefona, no takoder nam je dala uvid u
postojeéi trend koji pokazuje pad u povezanosti kroz tjedan. Povezanost je najvisa pocetkom
tjedna $to znaci da ponedjeljkom duZe koriStenje pametnog telefona u najvecoj mjeri
umanjuje mogucnost psiholoskog odmaka, relaksacije, kontrole i oporavka od posla. U petak
su te povezanosti najmanje, te iako je psitholoSki odmak i dalje znacajno manji, krajem tjedna
koriStenje pametnog telefona ne umanjuje u znacajnoj mjeri oporavak od posla i preostale tri
strategije oporavka. Pretpostavljamo kako je trend smanjenja tih povezanosti posljedica
dolaska vikenda, odnosno dana za opuStanje kada manje razmiSljamo o poslu i imamo
,»Zakonsko pravo* zaboraviti na posao. Kako je jacina povezanosti rasla onih dana kada je broj

minuta kada su koristili pametni telefon bio veci, mozemo pretpostaviti kako se oporavak
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mijenja ovisno o koriStenju pametnog telefona. Dobivene prosjecne dnevne korelacije nisu
veée od korelacija tjednih mjera, $to bi moglo znaditi da broj minuta na dnevnoj bazi nije u
tolikoj mjeri utjecajan na moguénost oporavka kao sama ¢injenica da se pametni telefon mora

koristiti.

Na kraju smo Zeljeli vidjeti ucestalost pojedinih radnih zadataka koje zaposlenici
obavljaju putem pametnih telefona i razloge za njihovo obavljanje. Dobiveni podaci pokazuju
da se pametni telefon najcesée koristi za provjeru maila, a zatim i za odgovor ili slanje novog
e-maila. Karlson, Meyers, Jacobs, Johns i Kane (2009) u svojemu su istrazivanju takoder
potvrdili kako je e-mail prvi razlog za koristenje pametnog telefona, dok kao drugi navode
obavljanje telefonskih poziva. U naSem istrazivanju, dogovor s kolegama se pokazao kao
sljedeci najCesci zadatak nakon e-maila. Obzirom da nije navedeno kojim komunikacijskim
kanalom su se dogovarali, mozemo pretpostaviti kako su e-mail ili telefonski poziv bili
koriSteni, §to je djelomi¢no u skladu s istraZivanjem Karlsona i suradnika (2009). Odradivanje
zaostataka ili priprema za sljede¢i radni dan nisu bili ucestali kod sudionika, a razlog tome je
vjerojatno nemoguénost odradivanja tih zadataka putem pametnog telefona. MozZemo
pretpostaviti kako im je mail sluzio za provjeru i eventualni primitak zadatka koji su poslije
odradivali na laptopu ili osobnom ra¢unalu, obzirom da se u njima ¢esto nalaze novi radni
zadaci (Allen i Shoard, 2005). Izvanredna situacija je ocekivano bila medu zadnjima na listi,

obzirom da se izvanredne situacije rijetko dogadaju izvan radnog vremena.

Pri provjeri postoji li povezanost radnih zadataka s oporavkom od posla, najvise
znacajnih povezanosti dobili smo za psiholoski odmak. Svi zadaci, osim izvanredne situacije,
su statisticki znacCajno povezani s psiholoskim odmakom, dakle obavljanje bilo kojeg od
navedenih zadataka onemogucuje prestanak razmisljanja o poslu. Iznenadujuce je stoga da se
1 izvanredna situacija nije pokazala znacajno povezanom s psiholoskim odmakom, obzirom da
1 ona potic¢e razmiSljanje o poslu. Postoji moguénost da zaposlenici nisu morali raditi niSta po
pitanju rjeSavanja te situacije pa su je iz tog razloga brzo izbacili iz misli, no teSko je iz
kvantitativnih podataka potkrijepiti takvu pretpostavku. No, mogué¢ je i obrnut smjer
interpretacije: da se oni koji se uspiju odmaknuti od posla jednostavno ne sjete posla pa niti ne
koriste pametni telefon u poslovne svrhe. U toj interpretaciji ne ¢udi toliko da psiholoski

odmak nije povezan s izvanrednim situacijama koje nisu pod zaposlenikovom kontrolom.

Sastavljanje liste zadataka za sljede¢i radni dan, dogovor s kolegama, priprema za

sljede¢i radni dan te izvanredna situacija statisticki znaCajno je povezana s manjom
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mogucnosti relaksacije. MoZemo iz toga proizvesti zakljucak da nas bilokakva priprema za
sljede¢i radni dan ¢ini napetima, mogucée zato jer unaprijed prozivljavamo neku stresnu
situaciju za koju znamo da ¢e se dogoditi. Izvanredna situacija takoder je izvor stresa koji
posljedi¢no podize razinu energije i onemogucava tijelu da se opusti. Osjecaj kontrole nad
vremenom i aktivnostima nakon radnog vremena nije statisticki znac¢ajno povezan niti sa
jednim radnim zadatkom, $to mozemo objasniti time da sve §to radimo nakon radnog vremena
ipak organiziramo onako kako nama odgovara te samim time zadrzavamo neki osjecaj
kontrole. ZnaCajno povezano s usavrSavanjem vjestina je samo slanje e-mailova, na nacin da
Cesce slanje e-mailova otezava ukljuéivanje u takve aktivnosti. Ocekivano bi bilo da je sve
znacajno negativno povezano s usavrSavanjem vjesStina, s obzirom na to da svaka od tih
aktivnosti zahtijeva odredeno vrijeme za odradivanje i samim time smanjuje koli¢inu vremena
za ukljucivanje u razlicite aktivnosti. Vazno je uzeti u obzir i da neki sudionici vjerojatno nisu
zainteresirani za takve aktivnosti, neovisno jesu li radili nakon posla ili ne. Ukupni oporavak
znacajno je losiji kada ¢eSée provjeravamo e-mailove, dogovaramo se s kolegama ili se

pripremamo za sljedeci radni dan.

Razlozi za odradivanje prethodno opisanih zadataka mogu biti raznoliki, a nas je
zanimalo koji od njih su naj€es¢i 1 u najvecoj mjeri smanjuju mogucénost uspjesnog oporavka
od posla. Najces¢i razlog koji su sudionici navodili je taj da vole biti u toku s poslom, §to je u
razlog rada nakon radnog vremena osjecaj kontrole 1 smirenosti koji dobiju jer znaju §to se
dogada. Nedostatak vremena tijekom radnog vremena te previSe obaveza zbog kojih nisu
stigli jednako su ucestali kao i priprema za nadolaze¢i radni dan, izvanredna situacija i lo$
osjecaj ako nije sve odradeno. Obzirom na prenatrpanost danasnjih radnika kao i nedostatak
radne snage nije ¢udno da su se ba$ ti razlozi nasli na listi najucestalijih. Ocekivanja
nadredenog nisu ucestala na naSem uzorku, iako ih prethodna istrazivanja najceS¢e uzimaju u
obzir prilikom ispitivanja oporavka od posla (Derks i sur., 2014; Derks i sur., 2015). Postoje
dvije moguénosti kako bi objasnili taj rezultat: nadredeni ne ocekuju dostupnost zaposlenika
nakon radnog vremena ili zaposlenike nije briga. Dezurstvo je ocekivano medu zadnjim
mjestima obzirom na to da dezurstva nisu prisutna na svim radnim mjestima te je njihova
ucestalost podijeljena na vise zaposlenika. Takoder, budu¢i da razlikujemo pasivna i aktivna
dezurstva (§to mi nismo kontrolirali u upitniku), dezurstvo ne zna¢i nuzno uvijek rad, ve¢

ponekad podrazumijeva samo stanje pripravnosti.
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Psiholoski odmak je opet pokazao najveci broj znacajnih povezanosti s razlozima zbog
kojih su se zadaci odradivali, a ti razlozi su nedostatak vremena, preveliki broj obaveza,
o¢ekivanja od nadredenog, priprema za nadolaze¢i radni dan i izvanredna situacija. Nije
zaCudujuce da su nedostatak vremena i prevelika koli¢ina obaveza statisticki znacajno
negativno povezani s psiholoskim odmakom jer prevelika koli¢ina obaveza i nedostatak
vremena za obavljanje istih oteZavaju psiholoski odmak od posla (Sonnentag i Bayer, 2005;
Sonnentag, 2012). Utjecaj oCekivanja nadredenog na nemoguénost odmaka i posljedi¢no
ukupnog oporavka od posla utvrdili su ve¢ Derks i suradnici (2015), ali i Ohly i Latour (2014)
koje su svojim istrazivanjem pokazale kako su psiholoski odmak i oporavak od posla bolji
kada je rad navecer motiviran intrinzi¢nim razlozima, a ne oc¢ekivanjima drugih. Iznenadujuce
je da volja da se bude u toku nije znacajno povezana ni sa kojom dimenzijom ili ukupnim
oporavkom, obzirom da je najée$¢i razlog rada nakon radnog vremena na nasem uzorku, ali i
onome u istrazivanju Karlsona i suradnika (2009). Takoder, iako je priprema unaprijed ¢esto
oznacena kao razlog zasto su radili, nije ¢esto oznacena za pitanje Sto su radili, no u oba
slucaja se pokazala znacajno povezana s psiholoskim odmakom. Samo odradivanje pripreme
statisti¢ki znacajno smanjuje 1 mogucénost ukupnog oporavka. Opustanje je znacajno smanjeno
samo kada se radi o izvanrednoj situaciji, dok se osjecaj kontrole znac¢ajno smanjuje samo
kada nadredeni ocekuje da radimo nakon radnog vremena. UsavrSavanje vjeStina nije
statisticki znacCajno povezano ni sa jednim razlogom. Vjerojatno nedostatak znacajnih
povezanosti s usavrSavanjem vjestina leZi u ¢injenici da samo odradivanje zadataka utjece na
nemogucénost ukljucivanja u te aktivnosti, neovisno o razlogu koji je prethodio pocetku
odradivanja istih. Ukupni oporavak od posla statisti¢ki je znacajno povezan s nedostatkom
vremena tijekom radnih sati i oc¢ekivanjima nadredenog. Dobivene povezanosti mogu se
objasniti isto kao 1 one s psiholoSkim odmakom, obzirom da oporavak od posla nije mogu¢

ukoliko joS razmisljamo o poslu (Sonnentag i sur., 2008).

Dobiveni podaci ukazuju na postojanje povezanosti izmedu koriStenja pametnih
telefona i oporavka od posla. Oni koji ¢eS¢e rade nakon radnog vremena ne prestaju
razmiSljati o poslu te se zbog nemogucnosti odmaka od posla loSije i oporavljaju. Pametni
telefoni se najc¢escée koriste radi e-mailova kako bi zaposlenici bili u toku s poslom. Oporavak
je zna€ajno manji kada se u slobodno vrijeme zaposlenici dogovaraju s kolegama, pripremaju
unaprijed ili provjeravaju mail zbog nedostatka vremena na poslu ili o¢ekivanja nadredenog.
Mozemo reéi kako bi za bolji oporavak zaposlenici trebali ne razmisljati 0 poslu, odnosno ne

pripremati se unaprijed ili gledati e-mailove, neovisno kolika je guzva na poslu i §to drugi
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misle. Nadredeni bi, s druge strane, mogli revidirati svoja o¢ekivanja, ali i koli¢inu posla
ukoliko je ba$ ona ta koja dovodi zaposlenika da rade nakon radnog vremena. Zakljuc¢no,
dobiveni rezultati su se u velikoj mjeri potvrdili postavljene hipoteze, $to ukazuje na
konzistentnost postoje¢ih podataka 1 na uzorku hrvatskih zaposlenika i svakako predstavlja

predmet za daljnje istrazivanje i promjenu.

Metodoloski nedostaci i prakticne implikacije

Dobiveni podaci su vrijedni jer su provedeni metodom dnevnik studije po prvi put na
uzorku hrvatskih zaposlenika. Uzorak je bio jako raznolik po godinama sudionika te su se
rezultati postojecih istrazivanja u svijetu u velikoj mjeri potvrdili i na naSem uzorku.
Medutim, potrebno je osvrnuti se i na nedostatke istrazivanja te prostore za napredak u
nadolazeéim istrazivanjima. Smatramo da je ovo istrazivanje odli¢an pocetak jer nam je dalo
informacije 0 povezanostima pametnih telefona i oporavka od posla te ucestalosti pojedinih
zadataka i razloga za njihovo odradivanje. Obzirom na to da se korelacijama ne mogu vidjeti
uzro¢no posljedi¢ni efekti, tesko je iz dobivenih podataka zakljuciti §to je prethodilo ¢emu,
odnosno je li oporavak od posla bio losiji zbog koristenja pametnih telefona ili je 1o§ oporavak
doveo do cesceg koristenja pametnih telefona. Iako je istrazivanje po prvi put provedeno na
uzorku hrvatskih zaposlenika, uzorak je bio prigodan, u velikoj vecini sudionici su bili
zenskog spola te je doSlo do osipanja sudionika. Krajnji broj sudionika je bio zadovoljavajuci
za ovu metodu prikupljanja podataka, no Ohly i suradnici (2010) navode kako bi za dnevnik
studiju pozeljan uzorak bio minimalno sto sudionika, sukladno postoje¢im dnevnik studijama
u priznatim Casopisima. Takoder, odredenom broju sudionika je nedostajao dan ili dva
rezultata, Sto smo rijesili uprosjeCenim rezultatima, no svakako bi bilo bolje da su i njima
podaci bili potpuni. Sreom, to je bio slucaj kod manje od 15% sudionika. Nadalje, iako
dnevnik studija donosi brojne pozitivne stvari poput visekratnog mjerenja, realnijih rezultata i
mogucnosti provjere promjena kroz odredeni period vremena, vjerojatnost osipanja sudionika
je moguca i Cesta te se dogodila i u naSem istraZzivanju. Moguce je da su sudionici zaboravili
rijesiti neke dane ili im je jednostavno rjeSavanje nakon par dana dosadilo. Obzirom da su
poruke s linkom na upitnik zaprimali putem SMS-a jutro nakon, postoji moguénost da je
doslo do smanjenja intenziteta osjecaja ili razmisljanja koje su dozivljavali na dan koji
procjenjuju. Budu¢i da je uputa bila da moraju rijesiti do kraja radnog vremena, a da nisu svi
sudionici rijesili upitnik u isto vrijeme, postoji moguénost da je doslo do interferencije s
novim dogadajima tog dana. Takoder, kako su oni sami birali vrijeme rjeSavanja, ¢injenica je

da su rjeSavali na razli¢itim mjestima u razli¢ito vrijeme, Sto takoder moze utjecati na
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odgovore. Obzirom da se radilo 0 metodi samoprocjene, rizik davanja socijalno pozeljnih
odgovora je prisutan, kao i mogucénost davanja odgovora za koje smatraju da su pozeljni,

obzirom na tematiku koja im je jako bliska i svakodnevno prisutna.

Neovisno o postoje¢im nedostacima, vazno je uzeti u obzir i one pozitivne strane, kao
1 prakticne implikacije koje ovi podaci donose. Osim uvida u postojanje povezanosti
koriStenja pametnih telefona i oporavka od posla, dobili smo uvid u to Sto zaposlenici
najcesce rade i zasto, te smo i te podatke uspjeli povezati s moguénoscu samog oporavka.
Cinjenica da koristenje pametnih telefona umanjuje oporavak i moguénost odmaka od posla
isti¢e obje strane koriStenja komunikacijske tehnologije u poslovne svrhe, odnosno ukazuje na
to da prednost koju organizacije imaju donosi sa sobom Stetne posljedice na pojedinca i
njegov zivot izvan posla. Bilo bi pozeljno kada bi organizacije uzele u obzir ovakva
istrazivanja pri donoSenju odluka o radu izvan ureda i postavljanju ocekivanja nad
zaposlenike o njihovoj oéekivanoj dostupnosti za rad nakon zakonom propisanih osam sati
dnevno. Vazno bi bilo, osim organizacijama, naglasiti ova saznanja i samim zaposlenicima
kako bi i oni postali svjesni svojih provjera e-mailova te sami sebe zastitili od pametnih

telefona i njihovih Stetnih utjecaja.

U budu¢im istrazivanjima bilo bi zanimljivo produbiti poznavanje ove teme
eksperimentalnim pristupom kojim bismo mogli utvrditi uzro¢no posljedi¢nu vezu
povezanosti koriStenja pametnih telefona i1 oporavka od posla. Nadalje, zanimljivo bi bilo
promatrati dobne i rodne razlike u mogucénosti oporavka od posla, ovisno i neovisno o
koristenju pametnih telefona. Pozeljno bi bilo sve kvantitativne podatke produbiti provedbom
intervjua kako bi se postojeca pitanja i nedoumice razrijeSile te kako bismo dobili detaljnije
informacije od samih brojki. Smatramo kako je ovo istraZivanje dobra polazi$na toc¢ka za
daljnja istraZivanja ove teme na hrvatskoj populaciji jer daje uvid u koriStenje pametnih
telefona nakon radnog vremena te njegovu povezanost s oporavkom od posla koju bi se dublje

trebalo istraZivati u nadolaze¢im godinama.
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Zakljucak
Tehnoloske inovacije proteklih desetlje¢a potaknule su organizacije da implementiraju
pametne telefone u svakodnevni rad, a istrazivaée da se bave njihovim utjecajem na

zaposlenike.

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati povezanost koriStenja pametnih telefona i
oporavka od posla na uzorku hrvatskih zaposlenika. Dobiveni rezultati pokazali su da samo
posjedovanje pametnog telefona nije znacajno povezano s oporavkom, ali njegovo koristenje
jest. Postoji statisticki znacajna povezanost izmedu ucestalog koriStenja pametnih telefona 1
oporavka od posla, odnosno zaposlenici koji ¢eS¢e 1 duze koriste pametne telefone nakon
posla dozivljavaju losiji oporavak te teze prestaju razmisljati o poslu. Povezanosti oporavka i
psiholoskog odmaka s koristenjem pametnog telefona mijenjaju se kroz tjedan ovisno o broju
minuta te su jace na one dane kada je broj minuta bio veéi, no ¢ini se da moguc¢nost oporavka
naru$ava ve¢ sama ¢injenica da se pametni telefon mora koristiti u slobodno vrijeme. Pametni
telefoni najviSe se koriste radi e-maila, a najceS¢e to zato da se bude u toku s poslom.
Oporavak ¢e se znaCajno umanjiti kada se dogovara s kolegama, priprema unaprijed ili
provjerava mail, a kada je razlog tome nedostatak vremena ili o¢ekivanja nadredenog.
Rezultati ne odstupaju u velikoj mjeri od o€ekivanja i prijasnje literature, stoga su postojeca
saznanja o ovoj temi u velikoj mjeri potvrdena i kod naSih zaposlenika. Iako ima mjesta za
proSirenje istraZivanja ove tematike, vazne implikacije dobivene ovim istrazivanjem isti¢u
vaznost oporavka od posla za zaposlenike 1 redukcije koriStenja pametnih telefona nakon

radnog vremena za obavljanje poslovnih zadataka.

Za sve koji ¢itaju ovaj diplomski rad: nakon posla zaboravite na posao, e-mailove i nadolazeci
radni dan, neovisno koliko ¢e posla biti sutra 1 $to ¢e nadredeni misliti — Zivite u trenutku i

mislite na svoje (psihicko) zdravlje. :)
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Prilozi

Prilog 1. Tabli¢ni prikaz deskriptivnih podataka oporavka od posla i podljestvica te dnevnog koriStenja pametnog telefona (izrazenog u
minutama) zasebno za svaki dan u tjednu

Psiholoski odmak
Relaksacija
Kontrola
UsavrSavanje
vjestina

Oporavak od posla
Dnevno Koristenje
pametnog telefona

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK

N M SD N M SD N M SD N M SD N M SD

72 344 1131 77 336 983 79 359 .953 75 3,72 .999 68 4,07 .853
72 353 1081 77 332 109 79 3,67 .947 75 3,48 1.030 68 4,04 877
72 3,78 942 77 367 1061 79 3,78 .928 75 3,77 .942 68 4,1 .859
72 2,77 1103 /7 2,74 1192 79 2,65 1.180 75 2,67 1.157 68 2,77 1.156
72 3,38 743 77 327 793 79 342 696 75 341  .783 68 3,74 .706
72 18,4 43126 77 1545 42222 79 11,32 29590 75 17,27 64.100 68 2,38 6.754
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Prilog 2. Upitnik o koristenju pametnog telefona u poslovne svrhe
1. Jeste li jucCer koristili pametni telefon u svrhu obavljanja posla nakon radnog vremena?
DA

NE

2. Ukoliko ste na prethodno pitanje odgovorili potvrdno, molimo Vas da procijenite koliko ste
ga otprilike dugo koristili (svoj odgovor izrazite u minutama). Ukoliko ste odgovorili
negativno, molimo preskocite pitanja u nastavku i podnesite svoj odgovor.

3. Za §to ste koristili pametni telefon? (moguée odabrati vise odgovora)

Provjeravao/la sam e-mail.

Odgovarao/la sam na e-mail.

Slao/la sam e-mail.

Sastavljao/la sam listu zadataka za sljedeci radni dan.

Dogovarao/la sam se s kolegom/icom oko nadolaze¢ih radnih zadataka.
Odradivao/la sam radni zadatak koji nisam stigao na poslu.

Unaprijed sam pripremao/la radni zadatak za nadolaze¢i radni dan.
Morao/la sam rijesiti izvanrednu situaciju.

Ostalo (upisite odgovor).

4. 1z kojeg razloga ste obavljali prethodno odabrane zadatke nakon radnog vremena? (moguce
odabrati vise odgovora)

Nisam stigao/la odraditi sve unutar radnog vremena.

Imao/la sam previSe obaveza tijekom radnog vremena.

Moj nadredeni/na ocekuje da izvrSavam radne zadatke nakon radnog vremena.
Lose bih se osjec¢ao/la da nisam to odradio/la.

Volim biti u toku s poslom.

Htio/la sam unaprijed se pripremiti za sutra$nji dan.

Bio/la sam dezuran/na.

Imao/la sam izvanrednu situaciju koju sam morao/la rijesiti.

Nisam danas bio/la na poslu

Ostalo (upiSite odgovor).
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