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Povzetek
Danes zivimo v dinami¢nem svetu, ki je zaznamovan z nenehnim hitenjem, razvojem novih dimenzij, in oko-
lju, kjer je edina konstanta sprememba. U¢inkovito vodenje samega sebe in dobra organizacija ¢asa sta kljucna,
sicer se hitro lahko znajdemo na robu izgorelosti, z neuresnicenimi cilji in neopravljenimi nalogami. Cas je
neizogiben pojav, ki neprekinjeno tece, zato ga ni mogoce nadzorovati. Lahko pa se svoj ¢as naucimo ustre-
zno upravljati in tako ¢asovni management prepoznamo in uresnicimo skozi osebni management. Moderni
koncept, ki to celoto povezuje, je upravljanje posameznikove energije. Stirje osnovni stebri energije posame-
znika obsegajo fizicno, mentalno, ¢ustveno in duhovno energijo. Prek empiri¢ne raziskave smo ugotovili, da
anketiranci ne uporabljajo zadostnega Stevila tehnik in praks za ucinkovito upravljanje lastne energije. Tudi
strokovnjaki na podlagi svojih prakti¢nih izkusenj potrjujejo, da se ljudje v osnovi ne zavedajo dovolj pomena
obravnavane tematike.

Kljucne besede: management casa, osebni management, management energije posameznika

1. Uvod sebe. Zaradi obc¢utka casovne stiske so ljudje nestr-

pni in posledi¢no po navadi porabijo manj ¢asa za
Danasnja druzba, za katero sta znacilni vse hitrej- osebne dejavnosti, vkljucno s tistimi, povezanimi s
$a narascajoca zapletenost in mnozica sprememb, je prezivljanjem prostega ¢asa, osebno rastjo, socialno
druZzba nenehnih priloznosti in omejitev (Heylighen povezanostjo in telesno pripravljenostjo (Schaufeli,
& Vidal, 2008). Zmanjsano je Stevilo managerskih Taris & Rhenen, 2008). Torej jih neskladje med Zelja-
ravni in organizacijskih enot, tako da tisti, ki delajo mi in realnostjo dosega ciljev bremeni. Zato je tako
na neki poziciji, dobijo svoje ime, in ne le nalog in na- pomembno poznavanje vescin in tehnik, kako izko-

vodil (Verle, Marki¢ & Kodric, 2012). Zato v sodobnih ristiti vec ¢asa, po eni strani torej za osebne potrebe,
zdruZbah potrebujemo managerje, ki znajo popeljati po drugi pa za delo.

management, zaposlene, poslovne procese in infor- Vendar je dejstvo, da imamo prav vsi vsak dan
macijsko-komunikacijsko tehnologijo k sodelovanju, na voljo natanko 24 ur. Avtorji se, med drugim Qui-
timskemu delu, medsebojnemu ucenju (Verle, Mar- gley in Tymon (2005), strinjajo, da je management
ki¢ & Kodri¢, 2012). Glavni izzivi, ki doloc¢ajo nove casa dejansko opazen skozi osebni management
vzorce zivljenja in posledi¢no tudi nove pristope ma- oziroma samoorganizacijo/samoregulacijo, kar pa
nagementa, so globalizacija, raznovrstnost delovne pomeni zmoznost delati pametne odlocitve glede
sile, tehnologija in sprememba kot vrednota (Dimo- razporejanja svojega ¢asa v kombinaciji z dosega-
vski & Penger, 2008). njem lastnih ciljev (Nadinloyi, Hajloo, Garamaleki

V sodobnem ¢asu sodi managerjeva vloga med & Sadeghi, 2013). Celostni koncept (Milk, 2021), ki
najbolj zahtevne, saj doloci, ali bo zdruzba dosega- zdruZuje vse prej omenjeno, je management energi-
la postavljene cilje ali bo le zapravila talente in vire je posameznika (angl. human energy management).
(Mintzberg, 1990). Po drugi strani pa je tudi manager Dejstvo je, da je to ena izmed pomembnejsih, ¢e ne
le clovek, ki se mora spopadati z izzivi sveta okoli celo klju¢na kompetenca sodobnega managerja. Velja
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namrec, da proces globalizacije in ekonomija znanja
spreminjata vloge danasnjih managerjev, tako kot so
se vodilni neko¢ morali dokazati na ravni inteligenc-
nega kvocienta, pozneje so dodali Se emocionalne-
ga, se mora manager danes dokazati tudi z visokim
kvocientom ustvarjalnosti in inovativnosti (Verle,
Marki¢ & Kodric, 2012).

Namen prispevka je analizirati in primerja-
ti upravljanje managementa energije med Studenti
in zaposlenimi, pri ¢emer je poseben poudarek na-
menjen razlikam med zaposlenimi v vodstvenih in
izvedbenih vlogah. Dodatno se tudi osredoto¢amo
na potrjevanje Ze obstojece literature, ki kaZe, da za-
posleni pogosto ne vlagajo dovolj ¢asa v pridobiva-
nje in razvoj tehnik za ucinkovito upravljanje lastne
energije. Obravnavana tema ima kljucno vlogo v so-
dobnem okolju, saj predstavlja klju¢no kompetenco,
ki lahko posameznike zas¢iti pred stresom, izgorelo-
stjo in drugimi zdravstvenimi tezavami. Dejstvo je,
da mora vsak posameznik razmisljati o svoji energiji,
porabljanju danega casa in lastni samoorganizaci-
ji. Prispevek ponuja podlago za razmislek vsakemu
posamezniku, raziskava znotraj prispevka pa teore-
tikom in raziskovalcem tega podrocja ponuja dejan-
sko sliko iz prakse. Empiri¢ni del namrec temelji na
poglobljeni studiji, ki je v prvi fazi opravljena s po-
mocjo nakljucno izbranih respondentov iz razlicnih
segmentov druzbe (Studenti, zaposleni nevodje in
zaposleni vodje), ki so 14 dni pisali dnevnik porabe
casa in samoregulacije energije. S pomocjo eksper-
tnih intervjujev s strokovnjaki proucevanega podro-
¢ja pa za konec ponujamo razmislek o predlogih za
izboljSanja praks in nadaljnja raziskovanja.

2. Pregled literature in raziskovalna
vprasanja

Teorije managementa casa z vidika managemen-
ta kot vede (Burrus, 2019) se vrtijo okoli doseganja
ciliev, produktivnosti, nacrtovanja casa in njegove
efektivne porabe. Management casa (angl. time ma-
nagement) se tako nanasa na dejavnosti, ki pomenijo
ucinkovito uporabo casa, kar naj bi olajsalo produk-
tivnost in ublazilo stres, ta skupek navad oziroma
naucenega vedenja pa lahko pridobivas z vedjim
znanjem, usposabljanjem ali namerno prakso (Na-
dinloyi et al,, 2013). Farris (2002) proces managemen-
ta Casa opise skozi te faze: nacrtovanje in definiranje
ciljev, organizacija, razvijanje dobrih delovnih navad
in odpravljanje slabih.
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2.1 Opredelitev in nacrtovanje casa

Kot opiSe Farris (2002), casa ni mogoce razsiriti,
zmanjSati, zacasno ustaviti, shraniti, izkriviti, ukini-
ti ali celo odloziti na jutri. Casovni pritisk je pogost
pojav in se lahko pojavi v razlicnih oblikah in okoli-
S¢inah (Kocher & Sutter, 2005). Je pa cas tudi zelo su-
bjektivne narave, saj se vsak posameznik sam odloci,
kako ga Zzeli porabiti (Konig & Kleinman, 2007). Zato
je klju¢no njegovo nacrtovanje. Cotte, Chowdhury, Ra-
tneshwar in Ricci (2006) definirajo dva razli¢na stila
casovnega nacrtovanja: (1) Analiti¢ni stil: vrednotenje
casa kot omejenega vira, ki ga je treba skrbno nacr-
tovati in uporabljati, casovno upravljanje se tako po-
javlja v smislu majhnih, loc¢enih casovnih enot in po-
sameznik daje mocno prednost casovni organizaciji
ter (2) Spontani stil: casovne kategorije so ohlapne in
nestrukturirane, posameznik je z lahkoto preusmer-
jen na druge, njemu bolj zanimive stvari, kot je bilo
sprva nacrtovano. Heylighen in Vidal (2008) opozori-
ta na pomembnost prilagajanja pred nacrtovanjem in
dodata, da mora biti posameznik sam sposoben ugo-
toviti, za kaksno vrsto naloge gre. Za obseznejse in
bolj natanéne projekte Se vseeno predlagata natancno
nacrtovanje, za rutinske dnevne zadeve pa predlagata
prilagajanje, saj trdita, da utegne biti priprava velike-
ga nacrta dusevno naporna.

2.2 Produktivnost in prioritete

V odnosu do managementa asa sta produktivnost in
postavljanje prioritet zelo pomembna. Podjed (2013)
pojasni Paretovo pravilo in trdi, da v prvih 20 % casa
dosezemo 80 % rezultatov, drugih 20 % rezultatov pa
potem v preostalih 80 % casa, zato je nujno postaviti
prioritete in se najprej lotiti najbolj pomembnega ali
tistega, kar Zelimo najprej rediti. Vezano na prioritete
sta Konig in Kleinman (2007) raziskovala odnos med
dvema razli¢nima rezultatoma, ki ju prinesejo same
dejavnosti. Prvi rezultat se imenuje vecji in poznejsi
(angl. larger-later outcome — LL), drugi pa je manjsi
in hitrejsi (angl. smaller-sooner outcome - SS). Ugo-
tovila sta, da ljudje dajejo prednost izidu SS, in ne LL
(Konig & Kleinman, 2007).

2.3 Management ¢asa skozi osebni manage-
ment

Glavna skrivnost managementa casa je, da ¢asa ne
moremo uravnavati (Knight, 2002), lahko pa znotraj
danega Casa uravnavamo sebe. Zato lahko manage-
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ment casa predstavimo tudi skozi osebni manage-
ment (angl. self management). Houghton, Bonham,
Neck in Singh (2004) osebni management opisujejo
s tremi osnovnimi kategorijami: strategija, usmerje-
na v vedenje (bistvo je upravljanje vedenja), naravna
nagrada strategije (oseba je notranje motivirana, ko
se z neko nalogo ukvarja predvsem zaradi sebe, in
to poveca obcutek namena, samokontrole in uspo-
sobljenosti) in strategija konstruktivnega miselnega
vzorca (bistvo je, da lahko posameznik sam vpliva
na svoje misli in da se vzorci misljenja lahko spre-
menijo).

2.4 Vpliv osebnostnih znacilnosti na mana-
gement casa

Aeon in Aguinis (2017) v povezavi med managemen-
tom casa in osebnim managementom ter osebnostni-
mi znacilnostmi predstavita dva pola posamezni-
kov. Prvi raje delajo eno stvar naenkrat, imenujemo
jih monohroni¢ne osebe (angl. monochronic people),
spremembe urnika in njihova vpetost v vec zadev jih
motijo. Drugi raje opravljajo vec¢ stvari hkrati (angl.
multitasking), te imenujemo polihroni¢ne osebe
(angl. polychronic people), bolje delajo pod vedjim
pritiskom, na ve¢ koncih hkrati, enostavno jih je tre-
ba vkljuciti v razlicne dejavnosti. Hkrati locujemo
med segmentatorji (angl. segmenters), ki radi posta-
vljajo meje med delovnim in zasebnim ¢asom, zato
dajejo vedji poudarek managementu casa v jasne
lo¢nice, in integratorji (angl. integrators), ki meSajo
delovni in zasebni cas, zato je zanje znacilen prilago-
dljiv stil managementa ¢asa (Aeon & Aguinis, 2017).

2.5 Management energije posameznika kot
celostni koncept

Tudi ce se zavedamo vseh obveznosti, ki nas ¢akajo,
in ¢e imamo narejen dober seznam opravil, naloge
ne bodo opravljene, ¢e nimamo zadostne energije za
aktivacijo (Kelley, 2012). Dejstvo je, da energija vpli-
va na vse elemente Zivljenja, tako poslovnega kot za-
sebnega (White, 2008). Ce torej posameznik prekine
z dejavnostmi, ki ¢rpajo njegovo energijo, in izvede
nekaj korakov, da svojo energijo obnovi, lahko pove-
¢a sposobnost za dosego ciljev in izboljSa kakovost
svojega dela oziroma celotnega splosnega pocutja
(Carpenter, brez datuma).
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2.5.1 Zgradba energije posameznika

Energija posameznika je »vir, ki judem pomaga re-
gulirati vedenje in emocije ob doseganju postavljenih
ciljev« (Bedawy & Maher, 2015, str. 1750). Energija po-
sameznika (angl. human energy) je zgrajena iz Stirih
klju¢nih energij (Schwartz & McCarthy, 2007): fizi¢-
na energija (telo in mozgani, angl. body and brains),
custvena energija (Custva, angl. emotions), mentalna
energija (misli, angl. mind) in duhovna energija (dusa,
angl. spirit). Temelj vseh drugih dimenzij energije je
fizitna energija, na katero vplivajo: spanje, kondicija,
prehrana, dnevni pocitek in obnova. Custvena energi-
ja se izrablja za olajsanje kultivacije specifiénih emoci-
onalnih stanj, ki so povezana z visoko uéinkovitostjo,
saj imajo ¢ustva posameznikov mocan vpliv na nji-
hovo produktivnost. Mentalna energija je namenjena
ucenju osredotodenosti in namernemu preklapljanju
med takticnim in velikopoteznim (angl. bigpicture)
razmiSljanjem. Duhovna energija je energija, prido-
bljena iz sluzenja ne¢emu, kar je vecje od samega sebe.

2.5.2 Moc energije posameznika

Energija poseduje svojo inherentno moc. Deficit
energijskih virov oznacujemo kot custveno izcrpa-
vanje. Koncept pomanjkanja energije se prav tako
obravnava v okviru teorij in raziskav, ki se ukvarjajo
s pojmom custvene disonance, ki predstavlja kon-
flikt med avtenti¢nimi notranjimi ¢ustvi in prikaza-
nimi zunanjimi ¢ustvi. Ta konflikt lahko vodi v sta-
nje izgorelosti, kar sta podrobno raziskala Schippers
in Hogenes (2011). Poleg ¢ustvenih vidikov pa se iz-
¢rpavanje lahko izrazi tudi skozi fizi¢no iz¢rpavanje
posameznika. Mo¢ energije se kaze tudi pri vsako-
dnevnih odnosih z ljudmi, ko za nekoga recemo »v
njegovi/njeni druzbi sem rad/-a« oziroma »ima prije-
tno energijo, ob njem/njej sem sproséen/-a.

2.5.3 Unikatnost vsakega posameznika

Pomemben razlog, zakaj ljudem pogosto primanjku-
je energije, je, da imajo tezave z ugotavljanjem, kaj
jim je res vse¢, in Cetudi vedo, katere so tiste njim
najljubse dejavnosti, teh ne iS¢ejo in opravljajo pogo-
sto (Schippers & Hogenes, 2011). Pri tem ni enega in
edinega pravilnega recepta. Vsak posameznik je svoj
unikat, svoj svet, ima svoje Zelje, potrebe in posebno
delovanje. V praksi bi se morali ljudje tega bolj zave-
dati in predvsem zavedati stvari, ki jih spodbujajo, in
jih pogosteje izkoriscati (Schippers & Hogenes, 2011).
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2.5.4 Trenerstvo kot usmeritvena tehnika

Ker je v zadnjem casu poudarjen vpliv trenerstva
(angl. coaching) na vedenje zaposlenih, manager-
sko treniranje (angl. managerial coaching) pridobiva
vse vecjo pozornost (Kim, Egan, Kim & Kim, 2013).
McCarhty in Milner dodajata (2013), da je trener-
stvo ocitna znacilnost delovnih mest prihodnosti.
Rozman (2021) trenerstvo opredeli kot »nacin (slog
ali stil) vodenja (in/ali usposabljanja), usmerjen tako
v delo kot v ljudi, s katerim trener spodbuja razvoj
(potencial) sposobnosti sledilcev za lastno iskanje re-
Sitev in doseganje ciljev« in trenerja (Se dopustni slo-
venski prevod je vaditelj) definira kot »vodjo (in/ali
ucitelja), ki vodi s spodbujajo¢im usmerjanjem sledil-
cev, da sami iScejo resitve in doseZejo cilje«.

2.6 Raziskovalna vprasanja

Izhajajoc iz prevladujoce literature na podrodju upra-
vljanja posameznikove energije in ¢asa, smo konci-
pirali raziskovalni vprasanji. Prek kombinacije teore-
ticne analize in empiricne Studije se bomo posvetili
raziskovanju teh vprasanj ter jih nato v zakljucnem
segmentu prispevka sintetizirali v celovit koncept.

* RVI: Kaksne so prakse in tehnike za ucinkovit
management Casa in uspe$no samoregulacijo
energije posameznika?

e RV2: Ali obstajajo razlike dojemanja in uporabe
managementa Casa in samoregulacije energije
glede na razli¢ne segmente (Studenti, zaposleni
izvedbeni, zaposleni vodje)?

3. Metode raziskovanja

Prva faza raziskave je vkljuéevala uporabo dveh raz-
iskovalnih metod, in sicer beleZenje dnevnikov in iz-
vedbo intervjujev, s ¢imer smo pridobili ugotovitve,
ki so nato opisane deskriptivno.

V procesu kvalitativnega raziskovanja smo se
opirali na raznolike tehnike vzorcenja, kot je opisano
tudi v literaturi (Vogrinc, 2008). V konkretnem razi-
skovalnem prispevku smo za empiri¢ni del uporabili
veC razlicnih tehnik vzorcenja. Po analizi pridoblje-
nih dnevnikov smo ugotovili potrebo po dodatnih
intervjujih, kar je pripeljalo do razsiritve prvotno
nacrtovane skupine strokovnjakov na podrodju. Pri
izboru udeleZencev za dnevnike smo uporabili dve
glavni metodi vzorcenja. Prva je namensko vzorce-
nje, pri katerem je vsak udeleZenec izbran z doloce-
nim namenom. V tem primeru smo se osredotocili
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na zajemanje ¢im SirSega spektra perspektiv udele-
Zencev, zato smo najprej pristopili k oZjim druZin-
skim ¢lanom in prijateljem ter med njimi vkljucili
razlicne profile sodelujocih. S pomocjo metode sne-
zne kepe, kjer je vsak izbrani udelezenec priporocil
naslednjega, smo pridobili dodatne profile ter s tem
pristopom zajeli kljucne in namensko izbrane udele-
Zence z razli¢nimi demografskimi znacilnostmi.

Vzorec dnevnikov je vkljuceval 15 posamezni-
kov, pri cemer je bilo sedem Studentov in osem re-
dno zaposlenih. Pri pridobivanju dnevnikov nismo
dajali natancnih navodil za pisanje, temve¢ smo se
odlocili za pristop, ki je omogocil subjektivno oceno
udeleZencev in zagotovil, da bodo zabeleZke resnic-
no odrazale njihove dejanske aktivnosti. Zbiranje
dnevnikov je potekalo v marcu 2022. Pri zapisovanju
so imeli udelezenci svobodo izbire med razli¢nimi
oblikami zapisov, kot so tabele Excel ali dokumenti
Word, kar je prispevalo k bolj sistematicni in struk-
turirani zbirki podatkov.

Analiza podatkov, zbranih iz dnevnikov, je bila
opravljena z uporabo metode analize vsebine. Ta pri-
stop nam je omogocil sistemati¢no in objektivno pre-
ucevanje vsebine zabeleZenih aktivnosti udeleZencev.
Najprej smo opravili temeljit pregled vseh pridoblje-
nih dnevnikov, da bi razumeli splosno naravo zabe-
leZenih aktivnosti. Nato smo identificirali kljuc¢ne ka-
tegorije in podkategorije, ki so se pojavljale v zapisih.

4. Rezultati in razprava

V nadaljevanju lahko vidimo rezultate, predstavljene
v dveh tabelah, ki jasno prikazeta porabo ¢asa med
dvema razlicnima skupinama, to je med Studenti (ta-
bela 1) in redno zaposlenimi (tabela 2), v povpre¢nem
obdobju 14 dni, ob upostevanju razlicnih dejavnosti.

Skozi dnevniske zapise ugotavljamo naslednje.
Najbolj enakomerni in brez vecjih odstopan;j so rezul-
tati spanja. Ugotavljamo, da prav vsi respondenti spijo
dovolj (v mejah priporocenega intervala od 7 do 9 ur).
Kar zadeva prehranjevalne navade, je mogoce opaziti,
da vecina udeleZencev kaze visoko stopnjo predano-
sti in doslednosti. Vecina jih skrbi za redno prehrano,
veliko jih ima uveljavljeno jutranjo rutino z zajtrkom
in kavo. V vecini imajo 3 obroke dnevno, opazimo
trend zdruzevanja kosila in vecerje (»kocerja«).

Kot dobro prakso porabljanja ¢asa moramo iz-
postaviti nacrtovanje Casa. Pri skoraj polovici re-
spondentov zaznamo, da priblizno pol ure dnevno
namenijo nacrtovanju prihodnjega dne/dni. Ugota-
vljamo tudi, da sta prisotna tako analiti¢ni kot tudi
spontani stil casovnega nacrtovanja. Ugotavljamo,
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Tabela 1: Povprecna poraba casa za posamezne aktivnosti v obdobju 14 dni — Studenti

Status osebe Studenti
Dejavnost/étevilka respondenta 1 2 4 5 6 7
Spanje 8 8,5 7 7,8 7,5 8 7,4
Gibanje 4 0,7 0,5 1,2 0,2 1,8 1,1
Prehranjevanje 2 1,8 2 1 1,3 1,5 2
DruZenje 1,4 3,3 3,7 0,5 2,6 2 6,5
Delo 2,3 0,7 1,1 49 0 3,5 5,2
Izobrazevanje 2,2 49 2,6 1 51 1,5 0
Razno 3,9 3,6 6,8 6,5 7,3 4.4 1,8
HiSna opravila 0,2 0,5 0,3 1,1 0 1,3 0

Vir: lastno delo

Tabela 2: Povprecna poraba casa za posamezne aktivnosti v obdobju 14 dni — zaposleni
Status osebe Zaposleni nevodje Zaposleni vodje
Dejavnost/Stevilka respondenta 8 9 10 11 12 13 14 15
Spanje 7,1 7 7 8 8,1 8,5 8 7
Gibanje 0,7 0 0,6 2 1,2 0,2 1,2 0,3
Prehranjevanje 1,1 1 1,5 1,5 1,9 1,5 1,5 1
DruZenje 2,4 0 0,9 1 1,1 1,3 0,6 5,7
Delo 4,9 6,3 6 10 5,8 7 5,7 6,2
IzobraZevanje 0 0,1 0 0 0,1 0 0 0
Razno 6,6 9,3 6,6 1,5 5 3,8 54 34
HiSna opravila 1,2 0,3 1,4 0 0,8 1,7 1,6 0,4

Vir: lastno delo

da je pogost trend zdruzevanja gibanja in druzenja,
namrec veliko posameznikov hodi na Sportne dejav-
nosti s prijatelji, tako se gibajo in izkoristijo cas. Veci-
na je vseeno monohroni¢nih (Aeon & Aguinis, 2017)
oseb, torej delajo eno stvar naenkrat, potem se lotijo
naslednje.

Najbolj zanimiva je delitev na segmentatorje
(Aeon & Aguinis, 2017), torej tiste, ki postavijo meje
med zasebnim in delovnim ¢asom, saj imajo tocno
dolocene dneve, ki so namenjeni zasebni sferi, v
dnevih, ko je vkljuceno delo, imajo povsem druga-
¢en ritem. Na drugi strani imamo integratorje (Aeon
& Aguinis, 2017), ki imajo vsak dan namenjenega ne-
kaj ¢asa delu, ucenju in hkrati se ta dan tudi druzijo
in skrbijo za svojo zasebno plat. Preostali so meSa-
nica, a vseeno bolj integratorji kot segmentatorji. Tu
opazamo tudi vpliv vere, tradicije (npr. »pri nas ob
nedeljah ne delamo«).

Med najvecje distrakcije (Knight, 2002) umesca-
mo gledanje televizije (ogromno je gledanja resnic-
nostnih Sovov, kvizov, nadaljevank, filmov), kar po-
jasnjuje tudi ogromna ¢asovna frekvenca za »razno«
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(glej tabeli 1 in 2) pri nekaterih osebah. Med Studenti
je mogoce opaziti socasno pojavljanje primanjklja-
ja notranje motivacije, apati¢nosti do izobrazeval-
nih vsebin in zmanjSanega zanimanja za druzabne
aktivnosti. Posledica tega je vztrajno podaljSevanje
druZenj, ki se neomejeno in neskoncno odvijajo ob
uzivanju alkoholnih pijac.

Naj omenimo Se, da nihce ne omenja trenerstva
in pomoci trenerjev. Glede rutin in navad ugotavlja-
mo, da so kar pogoste. Prevladujejo jutranje (zajtrk in
kava/zajtrk in limonada) ali Sportne rutine (trening
Stirikrat tedensko in tek skoraj vsak dan).

Zanimiva in ogromna odstopanja najdemo pri
druZenju. Med Studenti imamo osebo, ki se povprec-
no druZi le pol ure dnevno, in nasprotno osebo, ki
se druzi povpreéno 6,5 ure dnevno. Med zaposleni-
mi opazimo osebo, ki se ne druZi ni¢, kar zbuja skrb.
Med zaposlenimi opazimo tudi osebo, ki se druzi
vec kot vecina vseh respondentov v raziskavi, pov-
pre¢no 5,7 ure dnevno. Studenti so glede gibanja in
rekreiranja kar dejavni. Med zaposlenimi je gibanja
premalo. Ena oseba se ne giba ni¢, omeni tudi slab
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spanec, veliko zaznamo casa, preZivetega za racu-
nalnikom, in branja, zato bi gibanje morala uvesti v
svoje dneve. Na drugi strani imamo Studenta, ki se
giblje v povprecju 4 ure dnevno.

Glede na primere iz prakse nasi intervjuvanci
ugotavljajo, da se ljudje premalo zavedajo pomena
proucevane tematike. Hernaus (osebni intervju, 2021)
opaza premalo kritiCnega in sistemati¢nega pristopa,
Potocar Papez (osebni interviju, 2021) ugotavlja, da se
vseeno povecuje »prebujanje visjih dimenzij cloveko-
ve zavesti, kar zaznavam pri povprasevanju in po-
vabilih za izvedbo predavanj in delavnics, AndolSek
(osebni interviju, 2021) pa trdi, da je to »odvisno od po-
sameznika in njegovih vrednot ter okolice, kjer Zivi«.

Na podlagi nasih ugotovitev se izkaze, da ni
opaziti razlike med spoloma (kljub morebitnim pri-
¢akovanjem, da bi Zenske bolj prevzele odgovornosti
za gospodinjska opravila). Vendar pa je mogoce sko-
zi analizo intervjujskih izjav in preucitev literature
zaslediti, da so Zenske kljub temu bolj vpete v doma-
¢e in druzinske vloge, medtem ko moski prevzemajo
manjso vlogo v teh vidikih. Ogromna razlika med
Studenti in zaposlenimi je pri gibanju, prav tako
ugotavljamo, da Studentje ve¢ casa namenjajo skrbi
za prehrano in tudi druZenja je pri njih vec, pri zapo-
slenih pa opazimo dve skrajnosti (prav ni¢ druzenja
ali zelo malo in na drugi strani cele vikende, name-
njene le druzenju).

Presenetil nas je podatek, da skoraj vsi preuceva-
ni Studentje (razen enega) opravljajo Studentsko delo,
nekateri celo v toliksni ¢asovni frekvenci kot zapo-
sleni. Na drugi strani smo negativno preseneceni
glede izobrazbe pri zaposlenih, ugotavljamo namre¢,
da ko je Solanje enkrat koncano, se (zaposleni) vec¢ ne
izobrazujejo. Najvedji problem pa je, da je pri skoraj
vsakem preucevanem zaposlenem (razen dveh) veli-
ko ¢asa porabljenega neproduktivno.

Ce v analizo dnevnikov uvedemo management
energije posameznikov in ga razdelamo na vsakega
izmed $tirih temeljev (Schwartz, 2016), ugotavljamo
naslednje. Najbolj posamezniki skrbijo za svojo fizic-
no energijo (gibanje, prehranjevalne in spalne nava-
de so v vecini urejeni). Sledi mentalna energija, posa-
mezniki (predvsem eni in isti) berejo redno, nekatere
osebe nacrtujejo naslednji dan, rituale (predvsem
jutranje) imajo nekateri respondenti urejene, vecina
jih ne opravlja vec nalog hkrati oziroma se poskusajo
tega odvaditi. V zvezi s konceptom ¢ustvene energi-
je nismo pridobili obseznih spoznanj, saj se je med
subjekti pojavilo ve¢ primerov, ko so dnevnike zapi-
sovali v segmentiranih odstavkih, kar je vplivalo na
naso sposobnost identifikacije subtilnih odtenkov in
vibracij, povezanih s to temo. Podobno nismo ujeli
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tehnik za povecanje ucinkovitosti duhovne energije,
samo pri eni osebi smo v dnevniku opazili ¢as, na-
menjen meditaciji in dihalnim vajam.

Glavne teoreticne implikacije prikazujejo, da
skozi izpostavljene trende v druzbi, kjer se stopnja
zapletenosti in sprememb nenehno povecuje ter kjer
managerji prevzemajo vse bolj zahtevne vloge, pri-
spevek obravnava pomembnost ucinkovitega upra-
vljanja lastne energije in casa v okviru doseganja
osebnih in organizacijskih ciljev. Temeljna vprasanja,
povezana s sodobnim vodenjem, kot so globalizacija,
raznovrstnost delovne sile in tehnoloski napredek,
bodo prav tako osvetljena skozi prizmo upravljanja
energije posameznika.

S poudarkom na razlikah med zaposlenimi v
razlicnih vodstvenih in nevodstvenih vlogah pri-
spevek prikazuje komparativno analizo, kako se
razline skupine soocajo z izzivi upravljanja energi-
je v dinamicnem poslovnem okolju. Prispevek prav
tako potrjuje tezo, da Stevilni zaposleni ne nameni-
jo dovolj ¢asa za razvoj vescin upravljanja energije,
kar lahko vodi v izgorelost in stres (Schaufeli, Taris
& Rhenen, 2008). Skupaj gledano, prispevek bo pri-
pomogel k bogatejSemu teoreticnemu razumevanju
managementa energije posameznika, kar je klju¢no
za njihovo uspesno delovanje v zahtevnem in dina-
micnem poslovnem okolju sodobne druZbe.

4.1 Predlogi za prakso

Glavne prakti¢ne implikacije prikazujejo, da demo-
grafski podatki resni¢no nimajo vpliva na ucinko-
vitost managementa Casa in samoregulacije (Verle,
Marki¢ & Kodric, 2012). Ugotavljamo tudi, da obstaja
kar nekaj dobrih praks, ki so uveljavljene pri respon-
dentih (predvsem jutranja rutina, prehranjevalne na-
vade, gibanje pri Studentih in nacrtovanje dne/tedna
vnaprej), a hkrati obstaja kar nekaj pomanjkljivosti
(prevec stran vrzenega Casa za »razno«, ogromno di-
strakcij - televizija, igranje igric, ve¢ opravil hkrati
(angl. multitasking), premalo gibanja pri zaposlenih).
Veseli nas, da je odlasanja zelo malo, a ga vseeno za-
znamo. Najvedja pomanjkljivost, ki jo izpostavljajo
tudi intervjuvanci iz svojih prakticnih izkuSenj, pa
je premajhno zavedanje in razmisljanje o proucevani
tematiki ter namenjanje pozornosti.

Glede na vse ugotovitve naSe raziskave smo
oblikovali naslednje prakticne smernice za izboljSa-
nje managementa casa in samoregulacije:

* Uvedba jutranje rutine: Nase ugotovitve kazejo,
da jutranja rutina pomaga v izboljSanju fokusa
in produktivnosti. Priporo¢amo vzpostavitev
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stabilne jutranje rutine, ki ustreza individualnim
potrebam in zagotavlja pozitiven zacetek dneva.

* Predhodno nacrtovanje: Nacrtovanje dneva ali
tedna vnaprej se je izkazalo za koristno pri ucin-
kovitem upravljanju c¢asa. Priporoamo redno
nacrtovanje in dolocanje prednostnih nalog.

* ZmanjSevanje distrakcij: Ugotovili smo, da di-
strakcije, kot sta televizija in igranje igric, nega-
tivno vplivajo na ucinkovitost. Priporocamo is-
kanje strategij za njihovo zmanjsevanje, morda z
uporabo tehnologij za blokiranje motecih aplika-
cij ali dolocitvijo posebnih ¢asov za sprostitvene
aktivnosti.

* DPovecanje zavedanja: Ugotovili smo, da je po-
manjkanje zavedanja in razmisljanja o upravlja-
nju ¢asa in energije pogosta tezava. Priporo¢amo
izobrazevalne delavnice ali coaching seje za iz-
boljsanje zavedanja in razumevanja teh klju¢nih
konceptov.

* Osebna refleksija in samospoznavanje: Stro-
kovnjaki poudarjajo pomen poznavanja sebe in
iskanja individualnega ravnovesja. Priporo¢amo
redno osebno refleksijo in prilagajanje strategij
upravljanja ¢asa in energije, ki najbolj ustrezajo
posameznikovim potrebam in okolis¢inam.

4.2 Omejitve raziskave in smeri prihodnjega
raziskovanja

Razumemo, da so moznosti za nadaljnje raziska-
ve obsezne in v veliki meri odvisne od usmeritve
raziskovalcev. Vendar pa je v naSem prispevku po-
membno omeniti, da smo se sooili tako s prakti¢ni-
mi kot tudi teoreticnimi omejitvami. Teoreti¢ne ome-
jitve so se nanaSale predvsem na omejen dostop do
specificne literature na razlicnih podrocjih, kar nas
je spodbudilo k razsiritvi nasih teoreticnih okvirov.
Na prakticni ravni se je izkazalo, da je obravnava-
na tematika v zgodnjih fazah razvoja, kar je prive-
dlo do izziva pri pridobivanju ustrezno strokovnih
intervjuvancev. Omejitve nase raziskave vkljucujejo
razmeroma majhno $tevilo intervjuvancev, ki lahko
vpliva na reprezentativnost in generalizacijo ugo-
tovitev. Poleg tega je bil na$ pristop k analizi razlik
preteZno opisne narave, brez uporabe naprednejsih
statisticnih metod, ki bi lahko ponudile bolj poglo-
bljeno razumevanje vzorcev in razlik med razli¢ni-
mi demografskimi skupinami. To pomeni, da bi bilo
morda v prihodnjih raziskavah koristno uporabiti
vecje vzorce in bolj rigorozne statisticne analize, da
bi bolje razumeli kompleksnost obravnavane tema-
tike in potencialne implikacije za prakso. Glede na
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priporocila za prihodnje raziskave, ki smo jih podali,
bi lahko zmanjsali te omejitve z vkljucitvijo bolj ra-
znolikih okolij, kar bi omogocilo Sirsi izbor strokov-
njakov in bogatejso analizo.

V nasi raziskavi smo se predvsem osredotocili
na populacijo Studentov in zaposlenih v podjetjih.
V luci nadaljnjih studij priporo¢amo razsiritev ob-
sega raziskave na Ze upokojene posameznike, kar bi
omogocilo celostno primerjavo med tremi razli¢nimi
segmenti (Studenti, zaposleni, upokojenci) ter prido-
bitev prakti¢no relevantnih rezultatov na obravnava-
nem podrodju. Poudariti kaze tudi potencialno vre-
dnost raziskave v ekstremnih okoljih, kot so start-up
podjetja ali visoko korporativna okolja, kjer bi lahko
pridobili vpogled v upravljanje ¢asa v zahtevnejsih
in izjemno dinamicnih razmerah.

5. Zakljucek

Na podlagi opravljene empiricne raziskave izhaja, da
respondenti ne izkazujejo zadostne uporabe tehnik
in strategij za ucinkovito upravljanje ¢asa, osebnega
razvoja in energetskih virov. Tudi strokovni intervju-
ji potrjujejo, da posamezniki pogosto ne prepoznava-
jo dovolj pomembnosti raziskovane tematike. Anali-
za dnevniskih zapisov razkriva, da se uporabljene
tehnike in pristopi, ki so nacrtni in premisljeni, kot
na primer dnevno nacrtovanje, kazejo kot u¢inkoviti.
Opazene so tudi rutine, zlasti jutranje aktivnosti in
Sport, ki se pojavljajo skozi celoten teden. Te ugoto-
vitve se uvrscajo med pozitivne rutine. Hkrati pa se
pojavljajo tudi negativne rutine kot ponavljajoce se
vsakodnevne dejavnosti, predvsem med zaposleni-
mi, kar se vkljucuje v obmocje udobja.

Navedeno prav tako omogoca odgovor na prvo
raziskovalno vprasanje, ki kaze, da nacrtovanje in
dobra organizacija predstavljata klju¢no prakso za
ucinkovito upravljanje ¢asa. Pomembnost teh spre-
tnosti poudarja dejstvo, da za njihovo uspesno izva-
janje posameznik potrebuje notranjo motivacijo in
zavzetost, kar pa pogosto manjka sodobnim posa-
meznikom.

Pomembno je tudi poudariti, da med Studenti
in zaposlenimi ni opaziti pomembnih razlik v za-
vedanju in poudarjanju pomembnosti obravnavane
tematike. To razkriva odgovor na drugo raziskoval-
no vprasanje, ki kaze, da ni bistvenih razlik v doje-
manju in pristopu k upravljanju casa glede na raz-
licne segmente. Domneva, da vi$ja izobrazba sama
po sebi prinasa vecje kompetence in u¢inkovitost pri
upravljanju ¢asa, je torej zgresena. Ceprav je litera-
tura nakazovala, da razvoj kompetenc temelji na iz-
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kusnjah in da viSje izobraZeni posamezniki lahko iz-
kazujejo vecjo ucinkovitost (Hernaus, 2021), pa nase
ugotovitve tega ne potrjujejo.

Vsak posameznik se sooca z omejenimi casov-
nimi viri, saj je ¢as neobnovljiv in nepovraten tok.
Koncept , managementa casa” se izraza skozi posa-
meznikovo individualno upravljanje casa (Farris,
2002). Slogi casovnega nacrtovanja se delijo na anali-
ticnega, kjer prevladuje skrbno nacrtovanje, in spon-
tanega z bolj prilagodljivimi ¢asovnimi kategorijami
(Cotte et al., 2006). Klju¢na so postavljanje prioritet,
razumevanje lastnega bioritma (npr. jutranji ali no¢-
ni tip) ter ucinkovito izkoris¢anje produktivnega
casa. Zavedanje in obvladovanje motenj in distrakcij
(Knight, 2002) sta prav tako pomembni. Vkljucevanje
casa za osebno blaginjo ter postavljanje meja in zna-
ti re¢i ne so bistveni elementi. V sodobnem okolju je
prilagodljivost kljuénega pomena, saj so spremem-
be stalnica (Skarja, 2011). Vsak posameznik ima svoj
edinstven pristop do Zzivljenja (Schippers & Hoge-
nes, 2011), kar se odraza tudi v stilu upravljanja ¢asa.
Raziskave razmerja med delom in zasebnim Zivlje-
njem locujejo segmentatorje, ki jasno lo¢ujejo delovni
in osebni Cas, ter integratorje (Aeon & Aguinis, 2017),
ki ju prepletajo, pri cemer prevladuje fleksibilni stil
upravljanja. Pisanje dnevnika je uc¢inkovito orodje za
refleksijo 0 nacinu Zivljenja in prepoznavanje prilo-
znosti za izboljSave.
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