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Povzetek

V seminarski nalogi sem predstavila metodo oblikovanja prostega ¢asa. Gre za namerno in usmerjeno
izbiro prostocasnih aktivnosti v skladu s posameznikovimi interesi, Zeljami in potrebami. Metoda je
uporabna, ker zaposleni lahko izku$nje, pridobljene s pomog¢jo prostocasnih aktivnosti, prenesejo tudi
na podroéje dela. Avtorji dosedanjih raziskav ugotavljajo, da posamezniki s pomo¢jo oblikovanja
prostega ¢asa lahko postanejo bolj zavzeti za delo in se lazje spoprijemajo z ovirami, metoda pa prispeva
tudi k bolj kakovostnemu pocitku po delu in obnovitvi virov, ki jih zaposleni porabijo v sluzbi. Vseeno
velja, da en nacin ne ustreza vsem. Zato obstaja prostor za raziskovanje razlik med razlicnimi
sluzbenimi profili, kulturami in med osebami z razli¢nimi zivljenjskimi slogi izven sluzbe. Pri vpeljavi
metode Vv organizacijo je potrebna jasna in transparentna komunikacija o prednostih in pasteh uporabe
metode. Prav tako moramo zaposlenim zagotoviti kar najvi§jo mero zasebnosti in svobode pri
vkljucevanju v aktivnosti. Zaradi komunikacijskih sposobnosti in poznavanja zakonodaje o varstvu
podatkov ima psiholog pri tem veliko odgovornost. Ob ustrezni izvedbi metoda vodi do ugodnih izidov

tako v zasebnem kot v sluzbenem zivljenju.



1. Uvodna predstavitev metode

V evropskem prostoru med zaposlenimi vlada nezadovoljstvo pri delu. To lahko opazimo pri nizki
stopnji zavzetosti pri delu. Rezultati raziskave Gallupovega instituta (Gallup, 2023) so pokazali, da v
povprecju le 13 % Evropejcev Cuti zavzetost pri delu. Slovenci smo pri tem nekoliko nad povpre¢jem -
16 % anketiranih Slovencev ¢uti delovno zavzetost. Po svetu je taksnih 23 % anketiranih oseb. Visoko
stopnjo stresa pri delu pa dozivlja 37 % delovno aktivnih Slovencev in 44 % zaposlenih po vsem svetu.
Razlogi za tem so razlicni. Med drugim se lahko zgodi, da trenutna zaposlitev oz. delovno mesto
posameznikom ne omogoca aktivnosti ali nalog, ki so skladne z njihovimi zanimanji in vrednotami.

Zato priloznosti za izvajanje tovrstnih dejavnosti i§¢ejo na drugih podro¢jih, na primer v prostem ¢asu.

Oblikovanje prostega Casa (angl. leisure crafting) razumemo kot namerno in nacrtovano udejstvovanje
v prosto¢asnih aktivnostih z namenom osebnega razvoja in obogatitve zivljenja (Petrou idr., 2017). S
pomocjo oblikovanja prostega Casa lahko posamezniki nacrtujejo aktivnosti tako, da se skladajo z
njihovimi vrednotami in zanimanji (Berg idr., 2010).

Prostocasne aktivnosti v tem kontekstu naj bi vsebovale postavljanje ciljev, stik z ljudmi, ucenje in
osebni razvoj. Posameznik z njimi pridobiva izku$nje, ki mu lahko koristijo tako v zasebnem kot v
sluzbenem zivljenju. Cilje sicer lahko sproti prilagaja glede na svoje potrebe, vendar pri tem v sploSnem
zasleduje dolgoro¢ni cilj. Pri oblikovanju prostega ¢asa je kljuénega pomena, da aktivnosti torej niso

nakljuéne, temve¢ namenske in usmerjene (Petrou in Bakker, 2016).
2. Nastanek in razvoj metode

Metoda oblikovanja prostega ¢asa je nastala kot odgovor na prej razvito metodo prilagajanja delovnega
mesta (angl. job crafting, Wrzesniewski in Dutton, 2001). Pri slednji lahko zaposleni sami prilagajajo
delo tako, da ustreza njihovim preferencam in motivom. Raziskovalci pa menijo, da posamezniki
nimajo vloge le pri oblikovanju delovnih razmer, temve¢ tudi pri oblikovanju svojega prostega Casa oz.

Casa, ko ne delajo - zato so uvedli koncept 0z. metodo oblikovanja prostega ¢asa.

Zacetnik raziskovanja omenjene metode je Berg s sodelavci (2010). Temeljil je na predpostavki, da je
vsak posameznik “poklican” za opravljanje dolocenega poklica. Iz tega je dolocil t. i. zgresene in
neodgovorjene klice pri delu. ZgreSeni klici se nanasajo na to, da delo posameznika ne zajema nalog,
ki so mu zanimive in bi jih v resnici Zelel opravljati. Rec¢emo, da je nekdo “izbral napacen poklic” ali
da “dela le zato, da se lahko prezivi”. Na drugi strani so neodgovorjeni klici pozitivna stali§¢a
posameznika do razli¢nih vidikov poklica, ki pa ga sam formalno ne opravlja. Avtor je ugotovil, da
zaposleni svoje potrebe, interese in obcutke, ki jih ne morejo uresniciti v sluzbi, lahko nadomestijo.

Nadomesc¢ajo jih z izku$njami, ki jih doZivijo ob v to usmerjenih prostocasnih aktivnostih.



Kot pomembno teoreti¢no izhodis¢e metode oblikovanja prostega Casa lahko omenimo teorijo
samodolocenosti. Ta izpostavlja tri temeljne psiholoske potrebe - potrebo po avtonomiji,
kompetentnosti in sprejetosti (Petrou idr., 2017, Ryan in Deci, 2017). Nekateri zaposleni teh potreb ne
morejo zadovoljiti v sluzbi, zato pa si lahko pomagajo z usmerjenimi prostocasnimi aktivnostmi.
Zaposleni imajo svobodo pri izbiri prostocasne dejavnosti, s ¢imer zadovoljijo potrebo po avtonomiji.
Pri dejavnostih se lahko izboljsajo, pridobivajo izkuSnje in spremljajo uspes$nost, kar zadovoljuje
potrebo po kompetentnosti. Razvijajo tudi medosebne sposobnosti in se vkljuCujejo v pomenljive
odnose, kar pa lahko zadovolji potrebo po sprejetosti. Ta odnos opisuje hipoteza kompenzacije, po
kateri nedoseZene cilje ali obcutke na enem podrocju (npr. pri delu) lahko dosezemo s pomocjo

nadomestnih aktivnosti na drugem podrocju.

3. Znanstvena spoznanja o uporabnosti metode

Sodobne znanstvene raziskave se osredoto¢ajo na uporabnost metode tako v zasebnem, kot tudi v
poklicnem zivljenju. Obcutke, znanja oz. sposobnosti, ki jih posamezniki razvijejo s pomocjo
nacrtovanih in namenskih prostocasnih aktivnosti, lahko prenesejo tudi v delovno okolje. Ta odnos
opisuje hipoteza prelivanja (angl. spillover, Karasek, 1979). Po tej hipotezi se pozitivne izkusnje iz
enega podrocja lahko prelijejo oz. prenesejo na drugo podrocje. Tako lahko s pomocjo zahtevnejSih
prostocasnih aktivnosti posameznik dovolj okrepi svojo odpornost na stres, posledicno pa lazje prenasa
tudi stres, povezan z delom (Petrou in Bakker, 2016). Na podoben nacin se lahko prenasa tudi

ustvarjalnost zaposlenih in obCutek smisla (Petrou in DeVries, 2023).

Tudi viri v domacem okolju (npr. avtonomija), lahko pomagajo pri obnovitvi energije in spoprijemanju
s stresom. V primeru, da posamezniki v domacem okolju dozivljajo dovolj avtonomije, se v vecji meri
udejstvujejo v oblikovanju prostega ¢asa. To pa jim lahko pomaga pri spoprijemanju s stresom
(Demerouti idr., 2009, Petrou in Bakker, 2016).

Nadalje zaposleni ob oblikovanju prostocasnih aktivnosti dozivljajo obcutke zadovoljstva. Ti obcutki
so prijetni, zato jih Zelijo doZiveti tudi na drugih podro¢jih. To se lahko odraza v iskanju izzivov pri
delu, ki bi jim to omogocili. Dodatno posamezniki s pomocjo oblikovanja prostega ¢asa lahko ustvarijo
zivljenjski pogled, usmerjen na obvladovanje izzivov. Tako delovne zahteve bodisi interpretirajo kot
izziv bodisi se sami lotijo novih projektov ali prevzemajo naloge, ki jim predstavljajo izziv (Duggan,
2022, Petrou idr., 2017).

S tem, ko posamezniki dlje Casa vztrajajo pri predanih aktivnostih in se razvijajo, se krepi tudi njihov
obcutek samoucinkovitosti (Petrou in DeVries, 2023). To pomeni, da se pocutijo zmozne opravljati
dolocene naloge oz. dosegati cilje. Pri usmerjenih prostoCasnih aktivnostih namre¢ ne dozivljajo samo

srece, temvec se spopadajo tudi z izzivi. Ko izzive uspesno premostijo, se pocutijo opolnomocene in



zivljenjske izzive dojemajo kot bolj obvladljive. To vodi v vecji obcutek samoucinkovitosti (Bandura,
1997).

Oblikovanje prostega Casa se je v raziskavah pokazalo kot uspeSen nacin za povecanje delovne
zavzetosti. Usmerjene prostocasne aktivnosti namre¢ prispevajo k okrevanju po sluzbi. Dobro spoditi
zaposleni pa imajo boljSe pogoje za zavzetost pri delu. To velja tudi za poklice, ki zahtevajo stalno
visoko stopnjo custvene vkljucenosti zaposlenih, npr. pri medicinskih sestrah in v primeru nezadostnega

pocitka lahko dozivljajo ¢ustveno izCrpanost (Liu idr., 2023).

Tudi Hadi in sodelavci (2021) so v svoji raziskavi ugotovili, da ima oblikovanje prostega ¢asa lahko
pozitivne ucinke na dusevno zdravje posameznikov. Pri tem so se osredoto¢ili na ¢ustveno iz¢rpanost.
Custveno izérpani posamezniki doZivljajo notranjo praznino, zmanj$ano Sustvovanje, obéutke obupa,
nemodi in utrujenosti, lahko imajo tezave z nadziranjem custev ter so manj uspesni pri delu. Osebe, ki
v vecji meri oblikujejo prostocasne aktivnosti, so praviloma manj ¢ustveno iz¢rpane. Ker je ustvena
iz€rpanost eden od simptomov izgorelosti, bi lahko v primeru uspes$nega oblikovanja prostega ¢asa

predpostavljali, da so tudi moznosti za izgorelost niZje.

Po drugi strani so rezultati raziskav pokazali tudi, kdaj metoda oblikovanja prostega ¢asa ni uporabna
oz. smiselna. Ceprav je na prvi pogled zelo stresna in zahtevna sluzba idealen primer za uporabo
oblikovanja prostega ¢asa, avtorji ugotavljajo, da to ni tako. Aktivnosti v okviru oblikovanje prostega
¢asa namre¢ od posameznika zahtevajo precej nacrtovanja, proaktivnosti in truda. Visoko zahtevna
sluzba pa lahko zaradi delovnih obremenitev zaposlene obremeni in iz¢rpa do te mere, da jim ne

preostane dovolj virov za udejstvovanje v tak$nih prosto¢asnih aktivnostih (Petrou in Bakker, 2016).

Izsledki raziskave avtorjev Petrou in Bakker (2016) ter Petrou in DeVires (2023) kazejo tudi, da s
pomocjo oblikovanja prostoCasnih aktivnosti posamezniki sicer lahko izpolnijo svojo potrebo po
avtonomiji in povezanosti, ve ovir pa se pojavi pri zadovoljevanju potrebe po kompetentnosti. Uéenje
in vaja pridobljenih ves¢in z namenom doseganja ob¢utka kompetentnosti namre¢ zahteva dolgoro¢no
predanost aktivnosti, kar pa je zaradi zahtev in nepredvidljivosti dela (npr. nepredvidljiv urnik in

omejena koli¢ina ¢asa), pogosto tezko izpeljati.



4. Predstavitev metode

4.1.Kdaj metodo uporabimo?

Metodo oblikovanja prostega ¢asa uporabimo, ko zelimo pri zaposlenih razvijati sposobnosti in znanja,
ki jim bodo koristila tako pri splo$nem blagostanju, kot tudi pri delu. S pomocjo sposobnosti, ki jih
bodo pridobili, se bodo lazje spoprijemali z delovnimi nalogami oz. obremenitvami. To ne pomeni, da
lahko pridobljeno znanje izkoris¢amo za povecanje delovnih obremenitev. Bolj ustrezen pogled na
oblikovanje prostega Casa je, da bodo zaposleni s pomocjo pridobljenih izkusenj bolje delovali v
zasebnem zivljenju in lazje obvladovali Ze obstojeCe naloge, s ¢imer pa bo tudi proces dela bolj

ucinkovit.

Metodo je smiselno uporabiti Sele takrat, ko so zagotovljeni osnovni pogoji. V prvi vrsti bi moral vodja
zaposlenim omogociti osnovne pogoje za oblikovanje prostega ¢asa. To med drugim zajema obvladljive
delovne obremenitve in zadostno koli¢ino virov za opravljanje dela. Brez tega zaposlenim ne bo
preostalo dovolj virov, da bi se sploh lahko udejstvovali v bolj usmerjenih aktivnostih, ki jih zajema

oblikovanje prostega Casa.

Namen metode je torej spodbujanje dobrega pocutja med zaposlenimi, krepitev njihovih sposobnosti v
skladu z njihovimi zanimanji, osmisljanje zivljenja zaposlenih in zadovoljevanje potreb, ki so nujne za
njihovo blagostanje. Seveda pa jim lahko obcutki, sposobnosti in znanja, ki so jih pridobili s pomocjo

teh obveznosti, koristijo tudi pri opravljanju dela.
4.2. Komu je metoda namenjena?

Metode oblikovanja prostega Casa je posebej uporabna za zaposlene, ki imajo omejene moznosti
prilagajanja delovnega mesta, torej prilagajanja delovnih nalog in na¢ina dela v smeri, ki bi njim najbolj

ustrezala (Petrou idr., 2017).

Metoda je primerna za osebe, ki jim tako delovno kot domacée okolje omogoca udejstvovanje v
smiselnih prostoc¢asnih aktivnostih. Pri znacilnostih dela je pomembno ustrezno razmerje med
delovnimi zahtevami in viri. Eden od virov v domac¢em okolju je na primer zadostna stopnja avtonomije,
torej moznosti izbire aktivnosti in obveznosti, ki jih oseba opravlja v domacem okolju (Petrou in

Bakker, 2015).

Oblikovanje prostega Casa ni primerno samo za delovno aktivne osebe, temvec tudi za osebe, ki so Se v
procesu formalnega izobrazevanja. Xue in drugi (2022) ugotavljajo, da oblikovanje prostega ¢asa pri
Studentih vodi do visjega blagostanja in obCutka smisla. Te ob¢utke bi lahko prenesli tudi na podrocje

Studentskega dela.



4.3. Kako metodo izvedemo

Za izvedbo metode oblikovanja prostega Casa ne obstaja ustaljen postopek, lahko pa izpostavimo nekaj

smernic, ki se jih je smiselno drzati.
1. Zadovoljitev osnovnih pogojev

Oblikovanje prostega Casa od posameznikov zahteva trud, nacrtovanje in vztrajnost. Zato morajo
zaposleni najprej imeti dovolj virov tako v poklicnem kot v zasebnem zivljenju (npr. dovolj visoko
placo, dovolj prostega Casa na razpolago). V primeru, ko je sluzba preobremenjujoca ali ko je

obveznosti izven sluzbe prevec, oblikovanje prostega ¢asa ni smiselno.
2. Ustrezna komunikacija namena

Za tem, ko smo zagotovili osnovne pogoje, lahko zacnemo s predstavljanjem ideje med zaposlenimi.
Pri tem moramo paziti, da jim dopus¢amo svobodo pri izbiri, nacrtovanju in izvedbi oblikovanja
prostega Casa in ne posegamo v njihovo zasebnost. Pomembno je, da ne uporabljamo sporocil, ki
oblikovanje prostega Casa predstavljajo kot metodo za poveCanje zavzetosti in u¢inkovitosti zaposlenih,
saj to ni njen prvotni oz. edini namen. Zaposlenim je potrebno predstaviti obe strani - kako jim

oblikovanje prostega ¢asa lahko koristi v zasebnem in v delovnem okolju.
3. Diagnostika

Pri metodi oblikovanja prostega Casa velja, da en nacin ne ustreza vsem. Potrebe zaposlenih se
razlikujejo, prav tako nimajo vsi enakih preferenc glede prostoCasnih aktivnostih. Potrebe zaposlenih
lahko ugotovimo z anketami, individualnimi razgovori ali vodenim procesom razmisljanja, pri katerem
vsak pri sebi razmisli, kaj bi potreboval. Eden izmed manj invazivnih nacinov pridobivanja idej je
izvedba delavnice oblikovanja prostega ¢asa, na kateri si zaposleni lahko izmenjajo ideje o prosto¢asnih
aktivnostih. Zaposleni si mnenja lahko izmenjujejo tudi tekom neformalne komunikacije med delom ali
izven delovnega konteksta. Na tak nac¢in lahko dobijo ideje o izpopolnjujocih aktivnostih, ki bi jih tudi

sami radi izvajali.
4. Nacrtovanje in spremljanje izvedbe

Pomembno je, da zaposlenim predstavimo smernice za pravilno oz. smiselno oblikovanje prostega Casa.
Na ta nacin se izognemo neZelenim izidom uporabe metode. Proces in priporocila za ustrezno izvedbo

jim lahko predstavimo na delavnicah, s pomocjo posnetka ali drugih izobrazevalnih medijev.

Zaposlene, ki bi si pri na¢rtovanju aktivnosti zeleli ve¢ podpore, lahko dodatno usmerja psiholog ali
kadrovski strokovnjak. To pa ne bi smela biti obveza, saj je pomembno, da ne posegamo v zasebnost

zaposlenih in jim dopus¢amo prosto izbiro. Podobno velja za spremljanje izvedbe - ta del procesa lahko



predstavimo Ze na delavnici oz. s pomoc¢jo druge izobraZevalne metode po izbiri. V kolikor bi si
zaposleni zeleli ve¢ podpore pri spremljanju izvedbe, se tudi za to lahko obrnejo na psihologa ali

kadrovskega strokovnjaka.

4.4, Primer izvedbe metode

Opisala bom postopek, po katerem so metodo oblikovanja prostega ¢asa izvedli v nedavni raziskavi
(Petrou in DeVries, 2023). Skupino udelezencev raziskave so Zeleli vkljuciti v proces oblikovanja
prostega Casa. Raziskovalci so metodo oblikovanja prostega ¢asa predstavili v obliki kratkega
izobrazevalnega videoposnetka o tem, kako se lahko razvijajo s pomocjo prosto¢asnih aktivnosti. V
posnetku so predstavili tri glavne elemente oblikovanja prostega ¢asa, in sicer postavljanje ciljev, ucenje

in razvoj ter medosebni stik. Posnetek je prosto dostopen na platformi Youtube (Petrou, 2021).

Po ogledu posnetka je vsak udelezenec oblikoval svoj nacrt osebnega razvoja v naslednjih stirih tednih
s pomocjo prostoc¢asnih aktivnosti - katere aktivnosti bo izvajal, kaj bo z njimi razvijal, koliko Casa jim
bo namenil in kdaj. V nacrt so morali vkljuéiti vse elemente, predstavljene v posnetku. Enkrat tedensko
so udelezenci izpolnili anketo, v kateri so ocenili svojo izvedbo aktivnosti in sproti prilagajali nacrt

glede na potrebe.

Nacrt lahko predstavimo na primeru Zoe. Zoe rada bere. Pripravila je seznam knjig, ki jih zeli prebrati.
Knjige obravnavajo teme, ki jo zanimajo in bi zelela o njih izvedeti veC. V prostem ¢asu si vsak dan
rezervira termin, namenjen branju. V tem ¢asu naj je partner in otroci ne bi motili. S prijatelji je zacela
knjizni klub, kjer se vsak teden pogovarjajo o prebranem. Dobila je idejo o tem, da bi tudi sama napisala
knjigo. Vsak teden zapise koliko knjig je prebrala, koliko ¢asa ji je to vzelo, kako se je ob tem pocutila
in izpiSe nekaj misli, ki si jih je zapomnila ob branju. V drugem tednu je opazila, da je zaradi gradbenih
del na cesti ve¢ ¢asa porabila za prevoz otrok na glasbeno $olo. Zato je zmanj$ala ¢as, namenjen branju

in se takrat res posvetila vsebini.



5. Vloga psihologa

Psiholog je usposobljen za izvajanje ocenjevanja, s katerim lahko pridobi vpogled v potrebe in Zelje
zaposlenih glede oblikovanja prostega ¢asa. S pomocjo vprasalnikov in anket lahko doloc¢i podrocja,
kjer zaposleni potrebujejo najve¢ podpore in nadaljnje ukrepe nacrtuje v skladu s tem. Psiholog ima
pomembno vlogo pri usklajevanju zahtev zaposlenih z vodstvom organizacije. Vodstvu lahko pomaga
pri preoblikovanju delovnih zahtev, da bi le-te zaposlenim omogoc¢ale dovolj preostalih virov za

udejstvovanje v smiselnih prosto¢asnih aktivnostih.

Psiholog lahko zaposlenim pomaga pri izvedbi oblikovanja prostega Casa, ¢e si zaposleni to Zelijo.
Podpira jih lahko pri odkrivanju ustreznih aktivnosti in nudi usmeritve, kako jih lahko vkljucijo v svojo
rutino. Prav tako lahko svetuje o aktivnostih, ki pomagajo zaposlenim, da se med odmori sprostijo in

obnovijo vire (npr. tako, da izvede delavnico ¢uje¢nosti, ki jo lahko zaposleni prakticirajo med odmori).

Ena od najpomembne;jsih nalog psihologa je ozaves$canje o transparentno porocanje o koristih in pasteh
oblikovanja prostega ¢asa. Pomembno je, da zaposlene in vodilne seznani z najnovej$imi ugotovitvami
o uporabi metode. Psiholog je soodgovoren za to, da je namen oblikovanja prostega ¢asa jasno in
ustrezno komuniciran med zaposlenimi in vodstvom organizacije. Predati jim mora sporocilo, ki odraza
pravi namen oblikovanja prostega ¢asa, torej usmerjeno izvajanje prosto¢asnih aktivnosti z namenom
osebnega razvoja, poveCanja oblutka smisla in drugih prej omenjenih koristi. Poleg tega lahko

zaposlenim predstavi, kako lahko nauc¢eno vpeljejo v delovno okolje.

Nazadnje lahko psiholog z zbiranjem povratnih informacij tudi ocenjuje ucinkovitost metode
oblikovanja prostega Casa. Preverja lahko npr. u¢inke izvajanja metode na dobrobit zaposlenih, splo§no
zadovoljstvo in u¢inkovitost pri delu. Na podlagi rezultatov evalvacije lahko ¢lanom organizacije nudi
priporocila za prilagoditve ali razsiritve metode. Pri celotnem procesu se mora drzati eti¢nih nacel in

varno ravnati z osebnimi podatki.

6. Previdnosti in omejitve pri uporabi metode

Najprej bi rada opozorila na pomen ustrezne komunikacije namena oblikovanja prostega ¢asa. Oseba,
ki ozavesca o pomenu te metode oz. jo zeli vpeljati, mora biti pazljiva pri izrazanju namena. Osnovni
pomen oblikovanja prostega ¢asa namre¢ ni, niti to da bi zaposlene opremiti s sposobnostmi za ¢im

boljse opravljanje dela. Vseeno obstaja moznost, da bodo zaposleni namen razumeli v tej smeri.

Izogibati se je treba tudi izvajanju pritiska nad zaposlenimi, da se udejstvujejo v doloCenih aktivnostih.
Taksni pritiski niso ustrezni in jih zaposleni lahko zaznavajo kot prisilo in poseganje v zasebnost.
Vodilni bi morali zaposlenim zaupati, da lahko samostojno ali s pomocjo strokovnega sodelavca (npr.

psihologa) sami nacrtujejo svoj prosti Cas.



Metodo lahko uporabi vsak, pomembno pa je, da se oblikovanja loti na ustrezen nacin. V sploSnem ni
priporocljivo, da se oblikovanja prostega ¢asa loti brez predhodnih nasvetov ali napotkov psihologa. Za
to lahko zadosca ze udelezba na delavnici, kjer je metoda predstavljena ali individualni posvet s

psihologom oz. kadrovskim strokovnjakom.

V primeru neustreznega oblikovanja prostega Casa lahko pride do konflikta med prostim ¢asom in
delom (angl. leisure to work conflict, Tsaur idr., 2012). Zaradi pretirane zavzetosti v prostocasne
aktivnosti imajo zaposleni lahko tezave z izpolnjevanjem delovnih zahtev. Lahko se npr. zgodi, da jim
zaradi teh aktivnosti zmanjka Casa za delo, lahko pa jih tudi iz¢rpajo do te mere, da ne zmorejo veé

ucinkovito opravljati svojega dela.

7. Moj pogled na metodo

Metoda oblikovanja prostega Casa je vse mocneje prisotna v znanstveni literaturi. Vseeno bi rada
izpostavila razli¢ne vidike, ki bi jim lahko posvetili ve¢ pozornosti. Z nadaljnjimi raziskavami bi lahko
preucevali, kako ljudje v razlicnih kulturah pristopajo k oblikovanju prostega Casa in v katerih
aktivnostih se udejstvujejo. Nadalje bi bilo smiselno preveriti moznosti za oblikovanje prostega ¢asa
pri razli¢nih tipih druzin in ob razli¢nih delitvah druzinskih vlog. Pri tem bi se lahko pojavile razlike
glede na obseg obveznosti, ki zaposlene ¢akajo doma (npr. skrb za druzino in dom). Dodatno bi se lahko
osredotocili na vloge izven druzine, npr. na $tudentski status in obveznosti, ki jih ta prinasa ob
Studentskem delu. Pomemben doprinos k literaturi bi bila tudi raziskava o razlikah glede na stopnjo

kariernega razvoja posameznika.

Velik pomen za posameznikovo motivacijo za oblikovanje prostega ¢asa vidim v vlogi organizacijske
kulture. Pri raziskovanju bi nas zanimalo, kako znacilnosti razli¢nih tipov organizacijske kulture
spodbujajo in usmerjajo oblikovanje prostega ¢asa. Lahko bi se pojavil velik razkorak med kulturo, ki
spodbuja blagostanje pri delu in kakovosten oddih, ter kulturo, ki skrb zase dojema kot znak Sibkosti

o0z. kot nekaj slabega.

Pomembno se mi zdi, da zaposleni izpostavijo pogoje oz. vire, ki bi jih potrebovali za uspesno izvajanje
metode v prostem Casu. Vodja se morda ne zaveda vidikov, ki zaposlenim otezujejo razvoj. Zato je
smiselno, da zaposleni opozorijo nanje. Poleg tega bi praktike v primeru uporabe te metode spodbudila
k porocanju o javnem poroc¢anju o njeni uc¢inkovitosti. Da bi lahko z gotovostjo govorili o izvedljivosti

in uporabnosti metode, bi rabili ve¢ primerov rabe iz prakse.

Menim, da ima tudi podpora vodje pomembno vlogo pri vpeljavi te metode. V kolikor te metode ne
podpira, namre¢ tudi ne bo omogocil virov, da jo zaposleni lahko izvajajo. Avtorja poudarjata pozitiven
odnos vodje do odmorov med delovnim dnevom. VVodja lahko uvaja in podpira iniciative za spodbujanje

zdravja, kot so npr. fizicne aktivnosti ali predavanja o zdravem nacinu zivljenja. Zaposlene lahko
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podpira tudi na nacin, da jim ponudi brezplacne ali subvencionirane moznosti izobrazevanja, kjer je to
mogoce. Dodatno lahko spodbuja zaposlene, naj delijo svoje hobije in interese med seboj. S tem se
ustvarja okolje, kjer lahko znotraj organizacije nastanejo skupine ali Klubi, usmerjeni v skupne

prostocasne dejavnosti.

Povezavo vidim tudi s podro¢jem terapije oz. klini¢ne psihologije. S pomocjo oblikovanja prostega ¢asa
bi posameznik lahko nacrtoval in ovrednotil svoje dejavnosti v prostem ¢asu na nacin, ki krepi v procesu

terapije naucene vedenjske in miselne vzorce.

1z zgoraj napisanega sklepam, da je metoda uporabna, v kolikor se je lotimo na ustrezen nacin. Brez
usmerjenega in nacrtovanega udejstvovanja v prostoCasnih aktivnosti to namre¢ ni ve¢ “metoda

oblikovanja prostega ¢asa”, temvec le “prezivljanje prostega ¢asa”.
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