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SAZETAK

Ova doktorska disertacija bavi se ispitivanjem akutnog uticaja kratkotrajnih programa fizicke
aktivnosti, osmisljenih unutar koncepta ,, My Flow “, na psiholoske karakteristike zaposlenih, sa fokusom
na afektivne i kognitivnhe domene funkcionisanja. Predmet istraZivanja bio je uticaj kratke multisenzorne
fizicke aktivnosti na promene u afektivnim i kognitivnim karakteristikama zaposlenih, a cilj je bio
utvrditi da li ovakva intervencija moze dovesti do znacajnih promena u tim domenima.

Istrazivanje je sprovedeno kao eksperimentalna studija sa pretest-posttest dizajnom 1 paralelnim
grupama. Uzorak je Cinilo 84 zaposlenih iz razlicitih organizacija, rasporedeni randomizacijom u
eksperimentalnu 1 kontrolnu grupu. Eksperimentalna grupa je ucestvovala u 14-minutnoj fizickoj
aktivnosti u multisenzornom okruzenju, dok je kontrolna bila izlozena pasivnom posmatranju video
sadrzaja istog vremenskog trajanja. Kontrolna testiranja obuhvatala su merenje nivoa fizicke aktivnosti,
opSte motivacije za rad, zadovoljstva poslom i emocionalnog statusa (depresije, stresa i anksioznosti)
zaposlenih. U glavnom delu istrazivanja, upotrebljeni su upitnici za merenje pozitivnih i negativnih
emocija, stanja anksioznosti i trenutne motivacije za rad, kao i standardizovani kognitivni zadaci za
procenu egzekutivnih funkcija azuriranja (N-unazad), inhibicije (Strupov zadatak) i premestanja (lokal-
global zadatak).

Rezultati su pokazali da je eksperimentalna grupa u odnosu na kontrolnu ostvarila znacajna
poboljsanja u afektivnim varijablama — povecanje nivoa pozitivnih emocija, smanjenje stanja
anksioznosti i povecéanje trenutne motivacije za rad. U kognitivnom domenu, pokazano je da nakon
radne pauze dolazi do poboljSanja egzekutivnih funkcija azuriranja i premestanja i kod eksperimentalne
1 kod kontrolne grupe, dok kod inhibicije nije bilo znacajnih promena.

Diskusija isti¢e znacaj individualizovanog pristupa u implementaciji kratkih programa vezbanja,
uzimajuci u obzir trenutni psihofizioloski status zaposlenih (umor, stres, kognitivno opterecenje). Nalazi
su razmatrani kroz savremene teorije neurofizioloSkog odgovora na fizicku aktivnost. Zakljuceno je da
cak 1 jedna sesija multisenzorne fizicke aktivnosti moze inicirati pozitivnhe promene u psiholoskim
karakteristikama, te da postoji osnov za dalji razvoj ovog pristupa.

Potencijalni znacaj istrazivanja ogleda se i u teorijskom i1 u prakticnom domenu. Teorijski,
doprinosi razvoju interdisciplinarnih modela koji povezuju fizi¢ku aktivnost, senzornu stimulaciju i
psiholosko blagostanje, nudec¢i nova saznanja o brzim, ciljanima promenama u afektivnim i kognitivnim
funkcijama. Prakti¢no, nalazi omogucavaju razvoj mikrointervencija koje se mogu implementirati u
radnom kontekstu — kroz ,,smart rooms* u kancelarijama, mobilne aplikacije sa personalizacijom putem
algoritama ili nosive uredaje koji u realnom vremenu prilagodavaju svetlo, muziku i tempo vezbanja.
Ovakve intervencije mogu doprineti smanjenju odsustvovanja, vec¢oj produktivnosti i zadovoljstvu
poslom. Na Sirem drustvenom nivou, rezultati ovog rada mogu podstaéi razvoj javnih politika koje
promovisu kratke, efektivne vezbe kao deo programa za o€uvanje mentalnog zdravlja.

Klju¢ne redi: akutno vezbanje, radno okruzenje, program ,,My flow*, afektivne i kognitivne
karakteristike

Naucna oblast: Fizicko vaspitanje i sport
Uza naucna oblast: Nauke fizi¢kog vaspitanja, sporta i rekreacije
UDK: 796:159.923(043.3)



ABSTRACT

This doctoral dissertation explores the acute effects of short-duration physical activity programs,
designed under the "My Flow" concept, on employees' psychological functioning, with a particular
emphasis on affective and cognitive domains. The central focus of the research is to examine whether a
brief, multisensory exercise intervention can induce measurable improvements in emotional states and
executive cognitive functions in the workplace.

The study adopted a pretest-posttest experimental design with parallel groups and included a
sample of 84 employees from various organizations, randomly assigned to either an experimental or a
control group. Participants in the experimental group engaged in a 14-minute guided physical activity
session enriched with targeted sensory stimuli—specifically light and sound—while the control group
passively watched a neutral video of equal duration. Baseline assessments included physical activity
levels, general work motivation, job satisfaction, and emotional status (including depression, stress, and
anxiety). The main phase of the study involved the use of validated instruments to assess positive and
negative affect, state anxiety, and momentary work motivation, alongside standardized cognitive tasks
measuring three core executive functions: updating (N-back task), inhibition (Stroop task), and cognitive
shifting (local-global task).

Findings indicated that the experimental group experienced significant improvements in affective
outcomes, notably increased positive affect, reduced anxiety, and heightened task-related motivation. In
the cognitive domain, while no statistically significant differences emerged between groups, a subtle
trend was observed suggesting enhanced performance in updating and shifting functions in the
experimental group, particularly following the exercise session.

The discussion highlights the importance of a personalized approach to short-form exercise
interventions, especially when tailored to individuals’ real-time psychophysiological states—such as
levels of fatigue, stress, or cognitive strain. The results are contextualized within contemporary
neurophysiological models of exercise-induced psychological change, suggesting that even a single
session of multisensory physical activity can initiate meaningful shifts in psychological functioning.

This research contributes both theoretically and practically. Theoretically, it enriches
interdisciplinary frameworks that link physical activity, sensory input, and psychological well-being,
offering new insights into rapid, targeted modulation of affective and cognitive states. Practically, it lays
the groundwork for scalable micro-interventions in the workplace, such as smart office environments,
adaptive mobile apps, and wearable devices that dynamically adjust lighting, sound, and exercise tempo
in real-time. These innovations hold promise for improving employee well-being, reducing absenteeism,
and boosting productivity. More broadly, the findings support the development of public health policies
promoting brief, evidence-based exercise interventions as a strategy for maintaining mental health in
modern work environments.

Keywords: acute exercise, workplace setting, "My Flow" program, affective and cognitive
characteristics

Scientific field: Physical Education and Sport
Scientific subfield: Physical Education, Sport and Recreation Sciences
UDK: 796:159.923(043.3)
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1 UVOD

U savremenom poslovnom svetu, brzina promena, tehnoloSki napredak i sve veci zahtevi
postavljeni pred zaposlene dovode do znafajnog porasta stresa i psihofizickih optere¢enja. Dok se
kompanije sve viSe usmeravaju na efikasnost i konkurentnost, klju¢na komponenta za dugoro¢ni uspeh
postaje blagostanje zaposlenih. Fizicko i mentalno zdravlje zaposlenih postaje prioritet u mnogim
organizacijama, jer se prepoznaje da zdrava radna snaga direktno doprinosi viSim nivoima
produktivnosti, boljim rezultatima i ve¢oj inovativnosti. S obzirom na to da savremena radna okruZenja
cesto podrazumevaju sedentarni nacin zivota, gde zaposleni veéinu svog radnog vremena provode sedeci,
uz minimalnu fizicku aktivnost, rastu¢i broj istrazivanja ukazuje na negativne efekte ovakvog nacina
zivota na fizi¢ko 1 mentalno zdravlje zaposlenih (Stubbs et al., 2017). Dugotrajno sedenje i nedostatak
fizicke aktivnosti povezani su sa povecanim rizikom od kardiovaskularnih bolesti, metabolickih
poremecaja, miSi¢no-skeletnih problema, ali i sa padom kognitivnih sposobnosti, poveéanim nivoima
stresa 1 anksioznosti, te smanjenjem opsteg blagostanja.

Sedentarni nacin zivota i stalni pritisak u radnom okruZenju, zajedno sa visokom stopom stresa i
vremenskim ograni¢enjima, stvaraju potrebu za brzim, ali efikasnim strategijama koje mogu poboljSati
psiholosko blagostanje i kognitivne funkcije zaposlenih. Istrazivanja su pokazala da stres na poslu ima
negativne efekte na psiholoSke funkcije poput memorije, paznje i sposobnosti donoSenja odluka (Jex et
al., 2001), a fizicka aktivnost se sve viSe prepoznaje kao klju¢na intervencija koja moze ublaziti ove
efekte. Pored dugoro¢nih zdravstvenih koristi koje pruza, fizicka aktivnost, posebno akutne forme
vezbanja, mogu pruziti neposredne, kratkotrajne benefite na mentalno zdravlje i kognitivne funkcije. U
tom kontekstu, akutna fizicka aktivnost — kratkotrajni treninzi — postaju centralna tacka interesovanja
mnogih studija u oblasti korporativnog wellnessa (Basso & Suzuki, 2017).

Fizicka aktivnost, narocito u obliku kratkih, ali efikasnih programa vezbanja, sve vise se
prepoznaje kao reSenje za prevazilazenje psihofizickih izazova zaposlenih. Ove vrste vezbanja, poznate
1 kao akutna vezba, mogu ukljucivati aktivnosti poput brzog hodanja, sklekova, tr€anja ili kratkih
intezivnih intervalnih treninga, koje mogu biti sprovedene tokom pauza na poslu ili nakon radnog
vremena. Za razliku od dugotrajnih fizickih aktivnosti, koje su €esto izazovne za zaposlene zbog vremena
1 organizacije, akutna vezba omogucava brzo i znacajno poboljSanje fiziCkog i mentalnog stanja, bez
potrebe za dodatnim optere¢enjima. Studije pokazuju da samo 10-15 minuta fizicke aktivnosti moze
dovesti do trenutnog smanjenja nivoa stresa i poboljSanja raspoloZenja (Basso & Suzuki, 2017;
Ekkekakis et al., 2013).

Akutna fizicka aktivnost ima Sirok spektar trenutnih efekata na psiholoSke karakteristike
zaposlenih, ukljucujuéi afektivne i kognitivne sposobnosti. Istrazivanja ukazuju na to da kratke sesije
vezbanja mogu poboljsati paznju, smanjiti anksioznost i povecati kognitivnu fleksibilnost, $to je vazno u
danas$njem brzom i dinami¢nom poslovnom okruzenju (Santos & Miragaia, 2023). Klju¢na prednost
akutne vezbe u radnom okruzenju jeste moguénost da brzo unapredi kognitivne performanse bez
ometanja radnih zadataka, Sto je posebno znacajno u okruZenjima koja zahtevaju stalnu koncentraciju,
brzo donosenje odluka i prilagodljivost promenljivim okolnostima.

Akutna vezba ne samo da pomaze u regulaciji raspoloZenja i smanjenju simptoma anksioznosti,
ve¢ moze imati i dubok uticaj na kognitivne funkcije poput radne memorije, paznje 1 izvr$nih funkcija
(Chang et al., 2012). Radna memorija, koja omogucéava zadrzavanje i obradu informacija potrebnih za
obavljanje zadataka, moze biti znacajno unapredena nakon kratkih sesija veZzbanja. Povecana
oksigenacija mozga i poboljSana sinapticka aktivnost nakon fizicke aktivnosti omogucavaju bolje



funkcionisanje mozga, §to je posebno vazno u poslovima koji zahtevaju sloZeno razmisljanje i donoSenje
brzih odluka (Erickson et al., 2011). Takode, akutna vezba moZe smanjiti mentalni umor i omoguditi
zaposlenima da zadrze visok nivo koncentracije tokom celog radnog dana, ¢ime se direktno utice na
njihovu produktivnost i performanse (Lambourne & Tomporowski, 2010).

Svetska zdravstvena organizacija (WHO) isti¢e fizicku aktivnost kao jedan od najvaznijih faktora
u prevenciji bolesti i poboljSanju kvaliteta zivota, ali naglasava i njenu vaznost u kontekstu radnog
okruzenja. Preporuke WHO-a iz 2018. godine posebno ukazuju na znacaj uvodenja fizicke aktivnosti u
svakodnevne radne rutine, sa posebnim fokusom na kratkotrajne programe vezbanja koji mogu unaprediti
fizicko i mentalno zdravlje zaposlenih (WHO, 2018). Ove preporuke ukazuju da fizicka aktivnost nije
samo sredstvo za prevenciju hroni¢nih bolesti, ve¢ i efikasan alat za povecanje produktivnosti,
poboljsanje radne atmosfere i smanjenje stresa kod zaposlenih.

Jedan od klju¢nih izazova u dana$njim organizacijama jeste kako smanjiti negativne efekte stresa
1 poboljsati psihofizicko blagostanje zaposlenih, a fizicka aktivnost se pojavljuje kao jedno od
najsnaznijih reSenja. Programi korporativnog wellnessa, koji ukljuCuju kratke sesije vezbanja tokom
radnog dana, pokazali su se izuzetno efikasnim u smanjenju broja bolovanja, poboljSanju produktivnosti
1 povecanju zadovoljstva zaposlenih (Zhang et al., 2022). Ovi programi pruzaju zaposlenima priliku da
se opuste, smanje nivo stresa i osveze svoj um, §to rezultira ve€om mentalnom jasno¢om i boljim radnim
performansama.

Ovaj rad ima za cilj da ispita uticaj kratkih programa vezbanja, odnosno akutne vezbe, na
afektivne i kognitivne karakteristike zaposlenih. Fokus je na biofizioloSkim mehanizmima koji stoje iza
trenutnih promena u mentalnom zdravlju i1 kognitivnim funkcijama, sa posebnim osvrtom na ulogu
akutne vezbe u modernom korporativnom kontekstu. Razumevanje ovih efekata pruza osnovu za dalje
razvijanje efikasnih programa fizicke aktivnosti koji mogu unaprediti ne samo fizicko zdravlje
zaposlenih, ve¢ i njihovu mentalnu otpornost, radne sposobnosti i opste zadovoljstvo na poslu.



2 DEFINISANJE OSNOVNIH POJMOVA

Pre nego §to se detaljno pristupi razmatranju efekata akutne vezbe na psiholoske karakteristike
zaposlenih, klju¢no je jasno definisati pojmove koji se koriste u ovom radu. Razumevanje osnovnih
pojmova neophodno je za pravilnu interpretaciju efekata fizicke aktivnosti, veZbanja i njihovog uticaja
na mentalno zdravlje i kognitivne funkcije zaposlenih. Definisanje ovih pojmova pomaze u strukturiranju
istrazivackog okvira i omogucava precizniju analizu uticaja vezbanja na afektivne i kognitivne
karakteristike, a posebno na njihovu primenu u radnom okruZenju.

2.1 Fizi¢ka aktivnost

Fizicka aktivnost se odnosi na svaki oblik pokreta tela koji zahteva potrosnju energije. Prema
klasi¢noj definiciji koju je ponudila grupa autora (Caspersen et al., 1985), fizicka aktivnost ukljucuje sve
oblike miSiéne aktivnosti koji troSe energiju, a moZze se manifestovati u razli¢itim oblicima, od
svakodnevnih aktivnosti kao $to su hodanje, penjanje stepenicama, pa do strukturisanih oblika poput
planiranog vezbanja. Ova Siroka definicija fizicke aktivnosti obuhvata sve nivoe intenziteta, od laganih
aktivnosti do intenzivnog vezbanja.

U poslovnim okruzenjima, fizicka aktivnost moze biti prisutna u razli¢itim formama, ukljucujuci
svakodnevne pokrete kao $to su hodanje do kancelarije ili penjanje stepenicama. Medutim, u kontekstu
poboljsanja psiholoskog blagostanja i kognitivnih sposobnosti, akcenat se stavlja na strukturirane oblike
fizicke aktivnosti kao $to su kratki programi vezbanja (Stubbs et al., 2017; Kohl et al., 2012). Redovna
fizicka aktivnost, ¢ak i u formi kratkih sesija, doprinosi smanjenju rizika od niza hroni¢nih bolesti,
ukljucujuéi kardiovaskularne probleme, dijabetes, i mentalne poremecaje poput depresije i anksioznosti
(Warburton et al., 2006; Lee et al., 2012).

Fizicka aktivnost se moze klasifikovati prema intenzitetu (niskog, umerenog i visokog
intenziteta) i prema obliku. Nestrukturirani oblici aktivnosti, poput hodanja ili kuénih poslova, doprinose
opStem zdravlju, dok su strukturisane aktivnosti kao $to su tréanje, plivanje ili voznja bicikla posebno
korisne za poboljsanje fizicke kondicije i1 kognitivnih funkcija (Penedo & Dahn, 2005; Haskell et al.,
2007). Iako su koristi od fizicke aktivnosti dugoro¢ne, akutni efekti — oni koji se javljaju odmah nakon
vezbanja — pokazuju da fizi¢ka aktivnost moZe imati trenutne benefite na raspoloZenje, paznju i mentalnu
energiju (Basso & Suzuki, 2017).

2.2 Vezbanje

Vezbanje je specifiCan oblik fizicke aktivnosti koji je planski osmiSljen, strukturiran i
ponavljajuéi, sa ciljem poboljSanja ili odrzavanja fizicke kondicije (Garber et al., 2011; Hallal et al.,
2012). Za razliku od opstih oblika fizicke aktivnosti, vezbanje ukljuuje namernu i ciljanu fizicku
aktivnost koja je osmiS$ljena radi unapredenja specificnih aspekata fizickog ili mentalnog zdravlja.
Vezbanje moze ukljucivati razliite aktivnosti, kao Sto su aerobne vezbe (tr€anje, plivanje, voznja
bicikla), anaerobne vezbe (trening snage, podizanje tegova), kao i vezbe koje kombinuju pokrete sa
fokusom na balans i fleksibilnost (joga, pilates).

Jedna od klju¢nih prednosti vezbanja u radnom okruzenju jeste moguénost prilagodavanja
programa potrebama zaposlenih. Na primer, kratke, ali intenzivne sesije vezbanja od 10-15 minuta mogu
biti dovoljno efikasne da poboljSaju kognitivne i afektivne karakteristike zaposlenih, bez potrebe za
dugotrajnim treninzima (Pontifex et al., 2009; Ratey & Loehr, 2011). Takvi programi mogu ukljucivati
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vezbe snage, kardio trening, istezanje ili vezbe sli¢ne jogi koje se lako mogu uklopiti u svakodnevne
radne obaveze.

VeZzbanje ne samo da poboljSava fizicku kondiciju, ve¢ ima znacajan uticaj na mentalno zdravlje.
Istrazivanja su pokazala da redovno vezbanje moze smanjiti simptome depresije i anksioznosti, poboljsati
raspoloZenje 1 ojacati kognitivne sposobnosti kao $to su paznja, brzina obrade informacija i egzekutivne
funkcije (Reed & Buck, 2009; Hillman et al., 2008). Takode, vezbanje podstiCe sintezu faktora
neurotrofije iz mozga (BDNF), koji igra klju¢nu ulogu u neuroplasti¢nosti i omogucava bolju sinapticku
povezanost, Sto je od sustinske vaznosti za kognitivno zdravlje (Erickson et al., 2011; Voss et al., 2011).

2.3 Hroni¢na vezba

Hroni¢na vezba se odnosi na kontinuiranu i dugoro¢nu fizi¢ku aktivnost koja se praktikuje u
redovnim intervalima. Njeni efekti su kumulativni 1 dugoro¢ni, sa ciljem unapredenja fizickog i
mentalnog zdravlja na dugi rok (Warburton et al., 2006; Booth et al., 2012). Hroni¢na vezba ukljucuje
redovne fizicke aktivnosti koje se sprovode tokom nedelja, meseci ili godina, sa ciljem odrzavanja ili
poboljsanja fizicke kondicije, prevencije hroni¢nih bolesti, i smanjenja rizika od povreda.

Benefiti hroni¢ne vezbe obuhvataju Sirok spektar fizioloskih poboljsanja, ukljuc¢ujuéi jacanje
kardiovaskularnog sistema, poboljSanje kapaciteta pluca, regulaciju Secera u krvi, smanjenje telesne
mase 1 poboljSanje gustine kostiju (Garber et al., 2011; Bassuk & Manson, 2005). Hroni¢na vezba takode
ima dugoroc¢ne efekte na mentalno zdravlje, smanjujuci rizik od mentalnih poremecaja i poboljsavajuci
opste psiholosko blagostanje (Haskell et al., 2007; Gill et al., 2013).

Iako hroni¢na vezba pruza dugoroc¢ne koristi, zahteva redovan napor i posvecenost. U kontekstu
radnog okruzenja, implementacija programa hroni¢ne vezbe moze biti izazovna zbog vremenskih
ogranicenja i obaveza zaposlenih. Zbog toga su akutni oblici veZbanja, koji pruzaju trenutne benefite u
kratkom vremenskom roku, ¢esto preferirani u korporativnim wellness programima (Santos & Miragaia,
2023; Lee et al., 2012).

2.4 Akutna vezba

Akutna vezba podrazumeva kratkotrajnu, jednokratnu fizicku aktivnost koja izaziva trenutne
promene u fizioloskim i psiholoskim procesima. Za razliku od hroni¢ne vezbe, koja se oslanja na
dugorocne efekte, akutna vezba pruza trenutne benefite, ukljucujuéi povecanje energije, poboljSanje
raspolozenja, bolju paznju i smanjenje stresa (Basso & Suzuki, 2017; Dietrich & Audiffren, 2011). Ove
promene su prolazne, ali izuzetno korisne u situacijama koje zahtevaju brz oporavak ili povecanu
mentalnu angazovanost, $to je ¢esto slucaj u radnim okruzenjima.

Benefiti akutne vezbe su brojni, a jedan od najvaznijih efekata je smanjenje stresa kroz
oslobadanje neurotransmitera poput endorfina, serotonina i dopamina, koji su poznati po svom
pozitivnom uticaju na raspoloZenje i emocionalno blagostanje (Raichlen & Polk, 2013). Pored toga,
akutna vezba povecava protok krvi u mozak, omogucavajuci bolju oksigenaciju i ve¢uneuroplastic¢nost,
Sto poboljSava paznju, memoriju i egzekutivne funkcije (Pontifex et al., 2009; Hillmanet al., 2008).

Akutna veZba postaje sve relevantnija u korporativnim wellness programima jer omogucava brzo
1 efikasno poboljSanje mentalnog i fizickog stanja zaposlenih bez znacajnog ometanja radnih zadataka.
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Studije su pokazale da cak i kratke sesije od 10-15 minuta mogu znacajno poboljsati radnu memoriju,
paznju i kognitivnu fleksibilnost, $to je od velike koristi u dinami¢nim radnim okruzenjima (Chang et
al., 2012; Weinstein at al, 2024).

2.5 PsiholoSke karakteristike u radnom okruZzenju

Psiholoske karakteristike u radnom okruZenju obuhvataju niz mentalnih i emocionalnih faktora
koji uticu na radnu efikasnost, motivaciju, otpornost na stres i opste zadovoljstvo zaposlenih. Efikasno
upravljanje ovim karakteristikama je klju¢no za postizanje optimalnih radnih performansi, a fizicka
aktivnost, naro€ito akutna vezba, moze igrati znacajnu ulogu u poboljsanju psiholoskih faktora (Reed &
Buck, 2009; Santos & Miragaia, 2023).

Akutna vezba moze poboljSati mentalnu oStrinu, povecati motivaciju i smanjiti negativne efekte
stresa 1 umora. Takode, redovna fizicka aktivnost moze doprineti jacanju psiholoske otpornosti i
sposobnosti suo¢avanja sa izazovima na poslu, §to rezultira ve¢om produktivno$¢u i manjim brojem dana
provedenih na bolovanju (Basso & Suzuki, 2017; Penedo & Dahn, 2005).

2.5.1 Kognitivne karakteristike

Kognitivne karakteristike odnose se na mentalne procese kao §to su paznja, memorija, brzina
obrade informacija, kognitivna fleksibilnost 1 egzekutivne funkcije. Ove funkcije su klju¢ne za
svakodnevno funkcionisanje, posebno u radnim okruZzenjima koja zahtevaju visoku mentalnu
angazovanost i prilagodljivost (Miyake et al., 2000; Smith et al., 2010). Kognitivne funkcije direktno
uticu na sposobnost zaposlenih da brzo reSavaju probleme, donose odluke i upravljaju sloZzenim
zadacima.

VeZbanje, posebno akutne forme vezbanja, ima pozitivan efekat na kognitivne funkcije. Fizicka
aktivnost poboljSava protok krvi u mozak i povecava sintezu neurotrofnih faktora, Sto olakSava
formiranje novih neuronskih veza i poboljSava sinapticku plasti¢nost (Erickson et al., 2011; Gomez-
Pinilla & Hillman, 2013). Ovi efekti su posebno izrazeni kod zadataka koji zahtevaju fokus i1 brzinu
obrade informacija, kao $to su reSavanje problema, planiranje i donoSenje odluka (Pontifex et al., 2019;
Kramer et al., 2006).

2.5.2 Afektivne karakteristike

Afektivne karakteristike obuhvataju emocionalna stanja, raspoloZenje, nivo stresa i anksioznosti.
Promene u ovim karakteristikama imaju direktan uticaj na radni u¢inak, motivaciju i opSte blagostanje
zaposlenih (Diener et al., 1999; Heutte & Fenouillet, 2014). U radnom okruzenju, afektivne karakteristike
mogu igrati klju¢nu ulogu u kvalitetu socijalnih interakcija, timskoj saradnji i op$toj radnoj atmosferi.

Akutna vezba pokazala je znaajan potencijal u regulaciji afektivnih stanja. Kratke sesije
vezbanja mogu smanjiti nivo stresa i anksioznosti, poboljSati raspoloZenje i povecati subjektivni osecaj
energije (Reed & Ones, 2006). Ovi efekti su posebno vazni u stresnim radnim okruzenjima, gde akutna
vezba moze pomo¢i zaposlenima da se brzo oporave i ponovo fokusiraju na zadatke.
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2.5.3 Socijalne interakcije

Socijalne interakcije u radnom okruzenju odnose se na nac¢ine na koje zaposleni komuniciraju,
saraduju i grade meduljudske odnose. Efikasne socijalne interakcije su klju¢ne za funkcionisanje timova,
a vezbanje moze doprineti poboljSanju ovih interakcija kroz smanjenje stresa, povecanje emocionalne
stabilnosti i jacanje samopouzdanja (Bandura, 1977; Caplan & Jones, 1975).

Iako ovaj rad ne istrazuje direktno socijalne interakcije, indirektni efekti akutne vezbe, kao Sto su
poboljSanje raspolozenja, smanjenje stresa i povecanje energije, mogu doprineti pozitivnim promenama
u socijalnoj dinamici timova. Na primer, zaposleni koji su pod manjim stresom i u boljem raspolozenju
lakSe saraduju, $to poboljSava timski rad i radnu atmosferu (Dishman et al., 2010).
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3 AKUTNA VEZBA: Biofiziolo$ke osnove

Efekti akutne vezbe na telo i um rezultat su kompleksnih biofizioloskih promena koje obuhvataju
razli¢ite sisteme u organizmu. Tokom kratkotrajne fizicke aktivnosti dolazi do dinami¢nih adaptacija
koje omogucavaju poboljSanje fizicke i1 kognitivne funkcije, kao i regulaciju afektivnih stanja.
Razumevanje ovih biofizioloskih osnova je od klju¢nog znacaja za dizajniranje programa vezbanja koji
maksimizuju Zeljene benefite, bilo da je re¢ o unapredenju mentalnih sposobnosti, smanjenju stresa,
poboljsanju raspoloZenja ili poveéanju fizicke kondicije. Biofizioloske promene koje se deSavaju tokom
akutne vezbe ukljucuju neuroendokrine adaptacije, kardiovaskularne promene, respiratorne i
metabolicke procese, kao i neuroplasticnost mozga.

3.1 Neuroendokrine promene

Tokom akutne vezbe dolazi do znacajnih promena u neuroendokrinom sistemu, koji je odgovoran
za regulaciju nivoa hormona i neurotransmitera u telu. Ove promene ukljucuju povecano oslobadanje
adrenalina, noradrenalina i kortizola, hormona stresa koji igraju vaznu ulogu u pripremi tela za fizicku
aktivnost (McMorris, 2016). Oslobadanje adrenalina i noradrenalina, koji pripadajugrupi kateholamina,
povecava budnost, sr€anu frekvenciju i protok krvi do miSi¢a i mozga, S§to poboljSavapaznju, brzinu
reakcije 1 fizicku izdrzljivost.

Kortizol, poznat kao hormon stresa, ima slozenu ulogu tokom vezbanja. lako se njegov nivo moze
privremeno povecati tokom intenzivnog fizi€ckog napora, akutna vezba takode podsti¢e dugorocno
smanjenje nivoa kortizola, ¢ime doprinosi opusStanju i smanjenju anksioznosti nakon zavrsetka aktivnosti
(Hill et al., 2008). Smanjenje kortizola nakon vezbanja ima vazne efekte na psiholosko blagostanje,
pomazuéi zaposlenima da bolje upravljaju stresom i anksioznos$¢u u radnim okruzenjima (Dishman et
al., 2010).

Pored ovih hormona, vezbanje stimuliSe i oslobadanje neurotransmitera kao $to su endorfini i
serotonin, koji imaju pozitivan efekat na raspoloZenje i emocionalnu stabilnost (Raichlen & Polk, 2013).
Endorfini, ¢esto nazvani "hormonima srece", pomazu u smanjenju percepcije bola i poboljSanju
raspolozenja, dok serotonin igra klju¢nu ulogu u regulaciji emocionalnih stanja, smanjujuci simptome
depresije 1 anksioznosti (Kramer et al., 2006).

3.2 Kardiovaskularne adaptacije

Tokom akutne vezbe, kardiovaskularni sistem prolazi kroz niz prilagodavanja koja omogucéavaju
efikasniji transport kiseonika i hranljivih materija do miSi¢a i mozga. Ova prilagodavanja ukljucuju
povecanje sréane frekvencije, minutnog volumena srca, kao 1 redistribuciju krvi ka misi¢ima i vitalnim
organima (Ogoh & Ainslie, 2009). Poveéana cirkulacija omoguc¢ava mozgu bolju snabdevenost
kiseonikom, §to doprinosi poboljSanju kognitivnih funkcija kao $to su paznja, koncentracija i memorija.

Kardiovaskularne promene izazvane akutnom vezbom imaju direktan efekat na poboljSanje
mentalnih performansi i radne efikasnosti, jer povecani dotok krvi u mozak omoguéava bolju
oksigenaciju i sintezu klju¢nih neurotransmitera potrebnih za kognitivne procese (Kramer et al., 2006;
Hillman et al., 2008). Dugoro¢no, redovno izlaganje akutnim formama vezbanja moZze poboljSati
kardiovaskularno zdravlje, smanjiti rizik od sréanih bolesti i poboljsati opstu fizicku izdrzljivost (Booth
et al., 2012; Bassuk & Manson, 2005).
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3.3 Respiratorne promene

Respiratorni sistem takode prolazi kroz znacajne promene tokom akutne vezbe. Ventilacija pluca
se povecava, Sto omogucava vecu apsorpciju kiseonika i efikasniji transport kiseonika do tkiva. Ovi efekti
su posebno znacajni za fizicku izdrzljivost, jer omogucavaju miSi¢ima da efikasno koriste dostupni
kiseonik tokom aktivnosti (Astrand et al., 2003).

Povecan unos kiseonika doprinosi i poboljSanju kognitivnih funkcija. Pove¢ana oksigenacija
mozga omogucava bolju obradu informacija, poboljSava paznju i memoriju, i smanjuje mentalni umor
(Chang et al., 2012). Ovi efekti su narocCito korisni u radnim okruzenjima koja zahtevaju visoku
koncentraciju i mentalnu angazovanost, jer akutna vezba moze pruZziti brz oporavak i povecati
produktivnost (Pontifex et al., 2009).

3.4 Metabolicke promene

Tokom akutne vezbe, telo prolazi kroz niz metabolickih promena koje ukljuuju povecanje
potrosnje energije. MiSi¢i povecavaju apsorpciju glukoze i masnih kiselina kako bi obezbedili neophodnu
energiju za rad, dok se povecava i razgradnja glikogena u glukozu (Venables & Jeukendrup, 2008). Ove
metabolicke promene omogucavaju odrzavanje optimalnog nivoa energije tokom vezbanja i smanjuju
rizik od naglog pada nivoa Secera u krvi.

Pored toga, akutna vezba podstice lipolizu, odnosno razgradnju masti, ¢ime se povecava potrosnja
masnih kiselina kao izvora energije. Ovi procesi doprinose smanjenju telesne mase, odrzavanju zdrave
telesne kompozicije i smanjenju rizika od gojaznosti 1 metaboli¢kih poremecaja kao Sto je dijabetes tipa
2 (Haskell et al., 2007). Efikasna regulacija metabolizma tokom akutne vezbe omogucava brzi oporavak
i povecava dugoro¢nu izdrZljivost (Booth et al., 2012).

3.5 Neuroplasticnost i sinapticka adaptacija

Jedan od najvaZznijih biofizioloskih efekata akutne vezbe je povecanje neuroplasticnosti mozga,
odnosno sposobnosti mozga da se prilagodava i stvara nove neuronske veze. Tokom vezbanja dolazi do
povecanja nivoa faktora neurotrofije iz mozga (BDNF), koji igra klju¢nu ulogu u sinaptickoj plasticnosti
1 poboljsanju kognitivnih funkcija (Erickson et al., 2011; Voss et al., 2011).

Neuroplasti¢nost je posebno znacajna za poboljsanje kognitivne fleksibilnosti, paznje i memorije.
VeZzbanje omogucava formiranje novih sinaptickih veza u hipokampusu, regiji mozga koja je kljucna za
procese ucenja i pamcenja. Povecanje sinteze BDNF omogucava bolju komunikaciju izmedu neurona,
Sto doprinosi efikasnijoj obradi informacija i boljoj memoriji (Gomez-Pinilla & Hillman, 2013).

Ovaj proces takode doprinosi ve¢oj kognitivnoj fleksibilnosti, Sto omogucava zaposlenima da
brze prebacuju paznju izmedu zadataka i efikasnije se nose sa promenama u radnom okruzenju (Furley,
P., Schiitz, L. M., & Wood, G., 2023; Pontifex et al., 2009). Neuroplasti¢nost podstaknuta vezbanjem
ima vaznu ulogu u ocuvanjukognitivnih funkcija i prevenciji neurodegenerativnih bolesti kao Sto su
demencija i Alchajmerova bolest(Erickson et al., 2011; Hillman et al., 2008).

Razumevanje biofizioloskih osnova akutne vezbe pruza temelj za kreiranje efikasnih programa

vezbanja koji mogu poboljSati mentalno zdravlje, kognitivne funkcije i fizicku izdrZljivost zaposlenih.
Neuroendokrine promene, kardiovaskularne adaptacije, metabolicke i respiratorne promene, zajedno sa
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neuroplasti¢no$¢u, predstavljaju kljuéne mehanizme kroz koje akutna vezba ostvaruje svoje trenutne i
dugorocne benefite. Ovi efekti omogucavaju zaposlenima da brzo oporave mentalnu energiju, poboljSaju
fokus i produktivnost, i dugorocno ocuvaju zdravlje.
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4 UTICAJ AKUTNE VEZBE NA ZDRAVLJE POJEDINCA

4.1 Akutna vezba i kognitivne funkcije

Kognitivne funkcije, koje obuhvataju paznju, memoriju, brzinu obrade informacija i egzekutivne
funkcije, kljuéne su za uspesno obavljanje svakodnevnih radnih zadataka. Ove funkcije igraju vaznu
ulogu u odrzavanju produktivnosti i mentalne fleksibilnosti zaposlenih. Razumevanje uticaja akutne
vezbe na kognitivne funkcije moze pruziti vazne uvide o efikasnosti kratkih programa vezbanja u radnim
okruzenjima. Akutna fizicka aktivnost, naroCito aerobne vezbe umerenog intenziteta, pokazala je
znacajne trenutne pozitivne efekte na razliCite aspekte kognitivnog funkcionisanja, $to je podrzano
brojnim studijama.

4.1.1 Efekti akutne veZbe na paZnju

Paznja je kognitivni proces koji omogucava selektivno fokusiranje na relevantne informacije dok
se ignoriSu distrakcije. Odrzavanje paznje je posebno vazno u radnim okruZenjima koja zahtevaju
koncentraciju i brzo prebacivanje izmedu zadataka. Akutna vezba, naro€ito aerobnog tipa, pozitivno utice
na razli¢ite aspekte paznje, ukljucujuéi selektivnost, postojanost i fleksibilnost paznje.

Studije su pokazale da vezbanje umerenog intenziteta, kao $to su brzi hod ili tré€anje u trajanju od
15 do 30 minuta, poboljSava selektivnu paznju kod u€esnika. Ovaj oblik paznje pomaze zaposlenima da
se fokusiraju na vazne informacije i ignoriSu irelevantne stimuluse, $to je vazna vestina u dinami¢nom
poslovnom okruzenju (Chang et al., 2012). Povecana oksigenacija frontalnog reznja mozga, koji je
odgovoran za kognitivnu kontrolu, doprinosi boljoj povezanosti neuronskih mreza, §to omogucava
efikasnije odrzavanje paznje (Hillman et al., 2008).

Lambourne i Tomporowski (2010) sproveli su meta-analizu koja je pokazala da akutna fizicka
aktivnost povecava nivo budnosti 1 smanjuje mentalni umor, ¢ime se poboljSava sposobnost odrzavanja
paznje tokom duZzih vremenskih perioda. Ova vrsta paznje je posebno vazna u poslovnim kontekstima u
kojima su zadaci repetitivni i zahtevaju dugotrajnu koncentraciju. Akutna vezba moze pruziti kratak, ali
efikasan kognitivni podsticaj, omogucavajuci zaposlenima da odrze fokus i poboljSaju performanse
(Pontifex et al., 2009).

Fleksibilnost paznje, koja se odnosi na sposobnost brzog prebacivanja fokusa izmedu razlic¢itih
zadataka, takode moze biti poboljSana vezbanjem. Programi vezbanja koji ukljuuju kognitivno
angazovane aktivnosti, poput plesnih sekvenci ili vezbi brzih reakcija na vizuelne i auditivne signale,
pokazuju pozitivne efekte na distribuciju paznje (Pesce, 2012). Obavljanje viSe zadataka istovremeno
(eng. multitasking), koji je Cesta pojava u modernim radnim okruzenjima, moze se poboljsati zahvaljujuc¢i
vezbama koje unapreduju ovu vrstu paznje.

4.1.2 Uticaj akutne veZzbe na memoriju i ucenje
Memorija je centralna komponenta kognitivnog sistema, omogucavajuci skladiStenje i dozivanje
informacija koje su klju¢ne za obavljanje radnih zadataka. Radna memorija, kratkoro¢na memorija i

dugoro¢na memorija igraju vazne uloge u donoSenju odluka i reSavanju problema. Akutna vezba
pokazuje znacajne benefite na sve tri vrste memorije, naro€ito radnu memoriju.
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Istrazivanja ukazuju na to da aerobna aktivnost umerenog intenziteta poboljSava radnu memoriju,
delom zbog povecanog dotoka krvi u prefrontalni korteks, oblast mozga zaduZena za ove funkcije
(Pontifex et al., 2009). Povecana oksigenacija i bolja neuronska aktivnost omogucéavaju efikasnije
zadrzavanje i obradu informacija, $to je naroCito vazno u situacijama koje zahtevaju brzo donosenje
slozenih odluka.

Akutna vezba ima pozitivan uticaj i na kratkoro¢nu memoriju, omogucéavajuci brze i efikasnije
skladiStenje informacija. Cak i kratke sesije vezbanja, u trajanju od 10 minuta, mogu povecati nivo
faktora neurotrofije iz mozga (BDNF), koji je klju€an za sinapticku plasti¢nost i neuronsku komunikaciju
(Winter et al., 2007). Kratkotrajni, ali intenzivni programi vezbanja mogu poboljSati sposobnost
zaposlenih da brzo zadrZe i obrade informacije, $to je vazna vestina u modernom poslovnom okruzenju.

Sto se ti¢e dugoroéne memorije, istrazivanja pokazuju da akutna verba moZe poboljiati
konsolidaciju informacija, ¢ime se doprinosi boljem u¢enju i paméenju. Dugorocna memorija se aktivira
u zadacima koji zahtevaju integraciju novih informacija sa prethodnim iskustvima. Aerobne vezbe
umerenog intenziteta, kroz povecanje sinapticke plasti¢nosti, olakSavaju formiranje trajnih memorijskih
tragova (Erickson et al., 2011).

4.1.3 Egzekutivne funkcije i kognitivna fleksibilnost

Egzekutivne funkcije predstavljaju skup kognitivnih funkcija viSeg reda koje omogucéavaju
pojedincu da prilagodava svoje misli i akcije u skladu sa postavljenim ciljem (Miyake et al., 2000). Kao
takve, one su sastavni deo Citavog niza slozenih procesa, kao S§to planiranje, reSavanje problema,
donosenje odluka i samoregulacija. Ove funkcije su vazne za uspesno obavljanje sloZenih zadataka i
prilagodavanje promenama u radnom okruzenju. Akutna vezba ima znacajan pozitivan efekat na
egzekutivne funkcije, naroCito u pogledu poveéanja kognitivne fleksibilnosti, koja se odnosi na
sposobnost prilagodavanja novim situacijama i promenama.

Studije su pokazale da akutna aerobna vezba moze povecati aktivnost u prefrontalnom korteksu,
regiji mozga odgovornoj za planiranje, donoSenje odluka i reSavanje problema (Hillman et al., 2008).
Ova aktivacija omogucava brzu i efikasniju obradu informacija, $to doprinosi boljoj sposobnosti
reSavanja sloZenih zadataka. Kognitivna fleksibilnost, kao klju¢na komponenta izvr$nih funkcija,
omogucava zaposlenima da se brzo prilagode novim zahtevima i promene strategiju kada je to potrebno,
Sto je Cesto u dinamicnim poslovnim okruzenjima (Furley, Schiitz, & Wood, 2023).

4.1.4 Mehanizmi uticaja na kognitivne funkcije

Mehanizmi koji stoje iza pozitivnog uticaja akutne vezbe na kognitivne funkcije obuhvataju
povecanu oksigenaciju mozga, sinapticku plasti¢nost i aktivaciju neurotransmitera. Akutna fizicka
aktivnost, narocito aerobnog tipa umerenog intenziteta, pove¢ava dotok krvi u mozak, narocito u
prefrontalni korteks, regiju klju¢nu za egzekutivne funkcije i paznju. Povecana oksigenacija olakSava
efikasniju obradu informacija i brze donosenje odluka (Hillman et al., 2008). Pored toga, akutna vezba
povecava nivo faktora neurotrofije iz mozga (BDNF), koji igra vaznu ulogu u sinapti¢koj plasti¢nosti,
procesu koji omogucava formiranje novih neuronskih veza i prilagodavanje mozdanih struktura (Gomez-
Pinilla & Hillman, 2013). Rast i odrzavanje neuronskih veza, stimulisan BDNF-om, zna¢ajno poboljsava
egzekutivne funkcije 1 omogucava bolju kognitivnu kontrolu, §to je bitno za prilagodavanje u
promenljivim radnim okruzenjima.
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Dodatno, akutna vezba pospeSuje lucenje neurotransmitera kao $to su dopamin, serotonin i
noradrenalin, koji doprinose regulaciji raspolozenja, energije i motivacije. Dopamin ima direktan uticaj
na paznju i motivaciju, omogucavajuci pojedincima da lakSe odrze fokus i izvrSe zadatke koji zahtevaju
mentalni napor, dok noradrenalin poboljSava budnost i reaktivnost na stimuluse, doprinosi fleksibilnosti
paznje i upravljanju distrakcijama (McMorris et al., 2009). Na nivou neuronskih mreZza, akutna vezba
povecava sinhronizaciju izmedu razli¢itih mozdanih regija, $to doprinosi boljoj koordinaciji i integraciji
informacija, olakSavaju¢i radnu memoriju i egzekutivne funkcije. Pove¢ana kognitivna fleksibilnost,
omogucena akutnom vezbom, pomaze zaposlenima da se bolje nose sa stresom i prilagode promenama,
¢ime se povecava efikasnost i produktivnost na radnom mestu (Chang et al., 2012). Ovi mehanizmi
zajedno pruzaju kratkotrajne, ali znaCajne kognitivne benefite, omogucavajuéi zaposlenima da odrze
visok nivo mentalne fleksibilnosti i produktivnosti.

Akutna vezba pokazala je znaCajne efekte na kljucne kognitivne funkcije, ukljucujuéi paznju,
memoriju i egzekutivne funkcije. Povecana aktivnost u prefrontalnom korteksu, povec¢ana oksigenacija
mozga i poboljSana neuroplasticnost omogucavaju bolju kognitivnu fleksibilnost, poboljSanu sposobnost
reSavanja problema i efikasniju obradu informacija. Ovi efekti su posebno korisni u radnim okruzenjima
koja zahtevaju visoku mentalnu angazovanost i sposobnost prilagodavanja promenama. Razumevanje
ovih benefita moze pomo¢i u dizajniranju programa vezbanja koji optimizuju radnu produktivnost i
mentalno blagostanje zaposlenih.

4.2 Akutna vezba i afektivne karakteristike

Pored pozitivnih efekata na kognitivne funkcije, akutna vezba ima znacajan uticaj i na afektivne
karakteristike zaposlenih, ukljuc¢ujuéi raspoloZenje, nivo stresa, vitalnost i emocionalnu stabilnost. Ove
promene igraju klju¢nu ulogu u poboljsanju opsteg psiholoskog blagostanja i sposobnosti zaposlenih da
se efikasno nose sa stresom i zahtevima radnog okruzenja. Razumevanje ovih uticaja moze pomo¢i u
kreiranju programa vezbanja koji maksimizuju afektivne benefite, ¢ime se doprinosi ne samo fizickom,
ve¢ 1 mentalnom zdravlju zaposlenih.

4.2.1 Uticaj na raspoloZenje

Jedan od najizrazenijih efekata akutne vezbe je poboljSanje raspolozenja. Brojne studije pokazuju
da kratkotrajna fizicka aktivnost znacajno smanjuje negativne emocije, kao $to su stres, anksioznost i
tuga, dok povecava nivo pozitivnih emocija, poput srece, zadovoljstva i energije (Reed & Ones, 2006;
Berger & Motl, 2000). Aerobne aktivnosti umerenog intenziteta, poput tréanja ili brzog hodanja,stimuliSu
oslobadanje neurotransmitera kao $to su endorfini i serotonin, koji igraju vaznu ulogu u regulaciji
raspolozenja i osecaja zadovoljstva (Craft & Perna, 2004). Oslobadanje ovih "hormona sre¢e" doprinosi
trenutnom poboljSanju emocionalnog stanja zaposlenih, omogucéavaju¢i im da efikasnije odgovore na
zahteve radnog dana.

Studije su pokazale da akutna vezba ne samo da smanjuje negativne emocije, ve¢ i podiZe nivo
pozitivnih emocija, S§to dovodi do boljeg emocionalnog balansa tokom radnog dana (Weinstein at al,
2024). Ovo je posebno korisno u poslovnim okruzenjima gde stres i mentalna angazovanost mogu
uzrokovati emocionalne fluktuacije. Vezbanje pruza brz i efikasan nacin da zaposleni povrate
emocionalnu stabilnost, §to doprinosi vecoj produktivnosti i boljoj radnoj atmosferi (Ekkekakis,
Hartman, & Ladwig, 2020).
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4.2.2 Regulacija stresa i anksioznosti

Stres je jedan od najcescih faktora koji negativno uti¢e na psiholosko blagostanje 1 produktivnost
zaposlenih. Akutna vezba igra vaznu ulogu u regulaciji stresa kroz smanjenje nivoa kortizola, hormona
stresa, 1 povecanje aktivnosti parasimpatickog nervnog sistema, koji pomaze organizmu da se oporavi od
stresa (Hamer, 2012). Kratkotrajna fizicka aktivnost, ¢ak i u trajanju od 10 do15 minuta, moZze znacajno
smanjiti nivo kortizola i poboljSati sposobnost pojedinaca da se nose sa stresnim situacijama u radnom
okruzenju.

Pored smanjenja stresa, akutna vezba moze igrati vaznu ulogu u smanjenju simptoma
anksioznosti. Fizi¢ka aktivnost podstice pove¢ano oslobadanje endorfina, serotonina i dopamina, §to
pomaze u smanjenju anksioznih osecaja i poboljSanju emocionalnog stanja (Dishman et al., 2010). Ove
neurohemijske promene doprinose osecaju opustenosti i emocionalne stabilnosti, ¢ime se zaposlenima
omogucava da efikasnije upravljaju anksiozno$¢u u stresnim situacijama (Jayakody et al., 2014).

4.2.3 PoboljSanje mentalne energije i vitalnosti

Pored pozitivnog uticaja na raspolozenje, akutna vezba znacajno doprinosi povecanju mentalne
energije i osecaja vitalnosti. Mentalna energija se definiSe kao subjektivni osecaj snage i sposobnosti za
obavljanje zadataka. Studije pokazuju da kratkotrajna fizicka aktivnost moZze povecati nivo energije kroz
oslobadanje kateholamina, poput adrenalina i noradrenalina, koji igraju vaznu ulogu u povecanju
mentalne budnosti i fizicke snage (Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2008; Szabo et al., 1993). Ovaj osecaj
osvezenja omogucava zaposlenima da se efikasnije suoCe sa svakodnevnim poslovnim izazovima i
zahtevima.

Vitalnost, kao indikator opsteg fizickog i psiholoskog blagostanja, takode se poboljsava kroz
redovne kratke sesije vezbanja. Istrazivanja pokazuju da akutna vezba moze smanjiti ose¢aj umora i
povecati osecaj energije, ¢ak 1 nakon sesija koje traju samo 10-15 minuta (Weinstein et al., 2024). Ovaj
efekat je posebno znacajan za zaposlene koji rade u dinamic¢nim i stresnim okruzenjima,jer im omogucava
da brze povrate mentalnu 1 fizi€¢ku snagu, ¢ime se povecava njihova radna efikasnost.

4.2.4 Emocionalna stabilnost i samopouzdanje

Jedan od znacajnih efekata akutne vezbe na afektivne karakteristike zaposlenih jeste povecanje
emocionalne stabilnosti i samopouzdanja. Fizi¢ka aktivnost moze smanjiti emocionalne oscilacije i
povecati otpornost na stres kroz smanjenje kortizola i poveéanje nivoa serotonina, hormona odgovornog
za stabilizaciju raspolozenja (Dishman et al., 2010; Sonstroem & Morgan, 1989). Zaposleni koji redovno
ucestvuju u kratkim programima vezbanja ¢esto pokazuju veci stepen emocionalne stabilnosti, §to im
omogucava da efikasnije upravljaju stresom i ostanu fokusirani na radne zadatke.

Samopouzdanje, koje je Cesto povezano sa fizickom sposobnoséu i percepcijom sopstvenog
zdravlja, takode moze biti poboljSano kroz akutnu vezbu. Kratke, ali intenzivne sesije veZbanja mogu
doprineti osecaju postignuéa i ja¢anju samopouzdanja, $to se direktno odrazava na poboljSanje radne
efikasnosti i motivacije zaposlenih (Sonstroem & Morgan, 1989). Povecanje samopouzdanja, zajedno sa
emocionalnom stabilno$¢u, pomaze zaposlenima da se uspesno suoce sa izazovima na radnom mestu i
unaprede svoje performanse.
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4.2.5 Mehanizmi uticaja na afektivne karakteristike

Efekti akutne vezbe na afektivne karakteristike zaposlenih mogu se objasniti kroz nekoliko
kljuénih mehanizama. Neuroendokrina regulacija kroz oslobadanje hormona i neurotransmitera, kao $to
su endorfini, serotonin, dopamin i noradrenalin, igra klju¢nu ulogu u poboljSanju raspolozenja, povecanju
energije 1 smanjenju stresa (Dishman et al., 2010). Ovi neurotransmiteri imaju pozitivan uticaj na
emocionalno stanje, smanjujuéi nivo anksioznosti i povecavajuci osecaj zadovoljstva i emocionalne
stabilnosti.

Takode, akutna vezba aktivira simpaticki nervni sistem, koji povecava protok krvi do mozga,
poboljsavaju¢i mentalnu budnost i sposobnost suoCavanja sa stresnim situacijama. Nakon vezbanja
dolazi do povecane aktivnosti parasimpatickog sistema, koji omogucava brzi oporavak od stresa,
smanjujuéi anksioznost i poboljSavaju¢i sposobnost emocionalne regulacije (Adamek, 2024). Ovi
mehanizmi zajedno omogucavaju zaposlenima da se bolje nose sa stresnim situacijama i da zadrze visok
nivo emocionalne stabilnosti, ¢ime se poboljSava njihova opsta radna efikasnost i blagostanje.

Akutna vezba ima znacajan i viSestruko pozitivan uticaj na afektivne karakteristike zaposlenih,
ukljucujuéi poboljSanje raspolozenja, smanjenje stresa i anksioznosti, poveéanje mentalne energije i
vitalnosti, kao i jacanje emocionalne stabilnosti i samopouzdanja. Ovi efekti su znacajni za poboljSanje
opsteg psiholoskog blagostanja i radne efikasnosti zaposlenih, omogucavaju¢i im da se uspesno nose sa
stresom 1 zahtevima radnog okruzenja. Razumevanje ovih mehanizama moze pomo¢i u implementaciji
programa vezbanja koji maksimizuju afektivne i kognitivne benefite, doprinose opsStem zdravlju
zaposlenih i povecavaju njihovu produktivnost.

4.3 Akutna vezba i fizicko zdravlje

Pored kognitivnih i afektivnih benefita, akutna vezba ima znacajan uticaj na fizicko zdravlje
zaposlenih. Fizicko zdravlje je osnovni preduslov za dugorocni uspeh i produktivnost zaposlenih, a
akutna vezba moze imati trenutne pozitivne efekte na razliite fizioloske sisteme, ukljucujuci
kardiovaskularni, metabolicki, miSi¢no-koStani i imunoloski sistem. Razumevanje ovih mehanizama
omogucava efikasniju primenu akutne vezbe u poslovnim programima za unapredenje zdravlja i
performansi zaposlenih.

4.3.1 Kardiovaskularne funkcije

Tokom akutne vezbe, kardiovaskularni sistem prolazi kroz niz adaptacija koje ukljucuju
povecanje sréane frekvencije, povecanje minutnog volumena srca i smanjenje periferne vaskularne
rezistencije. Ove promene omogucavaju efikasniji transport kiseonika i1 hranljivih materija do misica i
mozga, ¢ime se poboljSava fizicka izdrzljivost i mentalna budnost (Ogoh & Ainslie, 2009). Studije
pokazuju da akutna vezba moze znacajno poboljsati funkciju endotela, sloja koji oblaZe unutrasnje zidove
krvnih sudova, a koji je odgovoran za regulaciju vaskularnog tonusa. PoboljSana funkcija endotela
smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti, ukljucujuéi hipertenziju i aterosklerozu (MacDonald, 2002).

Akutna vezba takode moze dovesti do kratkoro¢nog sniZenja krvnog pritiska, fenomen poznat
kao ,,post-exercise hypotension®, §to je korisno za regulaciju kardiovaskularnog zdravlja kod zaposlenih
(Hamer,2012). Ove kardiovaskularne promene ne samo da poboljSavaju fizicku
izdrZljivostzaposlenih, ve¢ smanjuju i rizik od razvoja hroni¢nih bolesti, posebno ako se akutna
vezba redovnopraktikuje.

21



4.3.2 Metabolicki efekti

Akutna vezba igra vaznu ulogu u regulaciji metabolizma, narocito u pogledu kontrole nivoa
glukoze u krvi i sagorevanja energije. Tokom vezbanja, telo povecava potroSnju glukoze i masnih
kiselina kako bi obezbedilo energiju za rad misica, §to pomaze u odrzavanju stabilnog nivoa Secera u
krvi 1 smanjuje rizik od insulinske rezistencije i dijabetesa tipa 2 (Hargreaves & Spriet, 2020). Pored
toga, vezbanje stimuliSe lipolizu, proces razgradnje masti, Sto povecava potro$nju masnih kiselina kao
izvora energije i doprinosi gubitku telesne mase i poboljSanju telesne kompozicije (Venables &
Jeukendrup, 2008).

Ovi metabolicki efekti su od bitnog znacaja za prevenciju gojaznosti i metaboli¢kih poremecaja,
a redovna primena akutne vezbe moze doprineti dugoro¢nom ocuvanju metabolickog zdravlja
zaposlenih. Takode, ubrzan bazalni metabolizam nakon vezbanja omogucava dugotrajnije sagorevanje
kalorija, Sto olakSava odrzavanje zdrave telesne mase i smanjuje rizik od kardiometabolickih bolesti
(Booth et al., 2012).

4.3.3 Funkcija miSi¢no-kostanog sistema

Misi¢no-kostani sistem igra klju¢nu ulogu u odrzavanju fizicke sposobnosti i smanjenju rizika od
povreda na radnom mestu. Akutna vezba, narocito vezbe snage, pomaze u ja¢anju misi¢a i povecanju
gustine kostiju, ¢cime se poboljSava telesna stabilnost i smanjuje rizik od osteoporoze, posebno kod
starijih zaposlenih (Westcott, 2012). Vezbe kao $to su ¢ucnjevi, sklekovi i dizanje tegova podsticu sintezu
proteina u misi¢ima, $to povecava misi¢énu masu i doprinosi opstoj fizickoj kondiciji.

Pored toga, akutna vezba povecava fleksibilnost zglobova i pokretljivost misica, Sto smanjuje
rizik od povreda u svakodnevnim poslovnim aktivnostima (Field, 2011). Fleksibilnost i ravnoteza koje
se postizu vezbanjem omogucavaju zaposlenima da se lakSe prilagode razli¢itim fizickim zahtevima
posla, smanjujuéi nelagodnost i naprezanje, $to direktno doprinosi povecanju produktivnosti i smanjenju
broja dana provedenih na bolovanju.

4.3.4 Imunoloski odgovor

Jedan od znacajnih benefita akutne vezbe je njen pozitivan uticaj na imunoloski sistem. Istrazivanja
pokazuju da umereno intenzivna akutna vezba moze privremeno povecati broj cirkuliSu¢ih imunoloskih
¢elija, ukljucujuéi neutrofile, limfocite i makrofage, §to jaca imunolosku odbranu organizma (Nieman,
2000). Ovi efekti su posebno vazni u poslovnim okruzenjima gde zaposleni mogu biti izlozeni ve¢em
riziku od infekcija i bolesti zbog stresa ili dugotrajnog sedenja.

Medutim, preterano intenzivna akutna vezba moZe privremeno oslabiti imunoloski sistem,
povecavajuéi rizik od infekcija (Gleeson, 2007). Ovo je posebno vazno za zaposlene koji se bave
intenzivnim fizickim radom, jer je potrebno pazljivo dozirati intenzitet i trajanje vezbi kako bi se izbegle
negativne posledice po imunolosku funkciju. Umerena fizicka aktivnost, s druge strane, moze znac¢ajno
smanjiti ucestalost bolesti i doprineti boljoj otpornosti organizma (Gleeson et al., 2011).
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4.3.5 Biohemijski i neuroendokrini efekti

Akutna vezba takode ima brojne biohemijske i neuroendokrine efekte koji su vazni za fizicko 1
mentalno zdravlje zaposlenih. Fizicka aktivnost stimuliSe oslobadanje endorfina, serotonina i dopamina,
hormona koji su odgovorni za osecaj zadovoljstva, smanjenje bola i poboljSanje mentalnog blagostanja
(Dishman et al., 2010). Ovi hormoni doprinose opustanju, smanjenju stresa i poboljSanju raspolozenja,
Sto je narocito korisno za zaposlene koji su pod visokim mentalnim i fizi€¢kim opterecenjem.

Takode, akutna vezba povecava aktivnost simpatickog nervnog sistema, $to rezultira povecanjem
sréane frekvencije, brzim transportom kiseonika do mozga i miSic¢a i poboljSanjem mentalne budnosti
(McMorris, 2016). Ove promene omogucavaju zaposlenima da se efikasnije nose sa stresnim situacijama
1izazovima na poslu, odrzavajuci visok nivo mentalne ostrine tokom radnog dana.

Akutna vezba pruza Sirok spektar fizickih benefita, ukljucujuci poboljsanje kardiovaskularne
funkcije, regulaciju metabolizma, jatanje miSi¢no-koStanog sistema i jacanje imunoloskog odgovora.
Ovi fizioloski efekti direktno uti¢u na sposobnost zaposlenih da odrze dugoro¢no zdravlje i visoku radnu
produktivnost. Pored toga, akutna vezba donosi brojne biohemijske i neuroendokrine benefite, koji
pomazu zaposlenima da se lakSe nose sa stresom i odrzavaju optimalno mentalno blagostanje. Primena
kratkih, ali efikasnih programa vezbanja u poslovnim okruzenjima moze znacajno poboljSati opste
fizicko zdravlje i radnu efikasnost zaposlenih.

4.4 Efekti akutne veZbe na kognitivne, afektivne i fiziCke karakteristike: Pregled i
kriticka analiza dosadasnjih istrazivanja

Istrazivanja o akutnoj vezbi i njenim efektima na kognitivne, afektivne i fizicke karakteristike
zaposlenih pruzila su temeljne uvide u to kako kratkotrajne fizicke aktivnosti mogu pozitivno uticati na
mentalno, emocionalno i fizicko blagostanje. Medutim, kako nauc¢na zajednica nastavlja da istrazuje ove
efekte, pojavljuje se sve veca potreba za detaljnijom kritickom analizom i uvazavanjem specificnih
faktora koji mogu modulirati ove efekte, kao $to su intenzitet i vrsta vezbe, individualne karakteristike i
kontekst u kojem se vezbanje odvija.

4.4.1 Kognitivni efekti akutne veZbe

1. PaZnja: Mnogobrojne studije potvrduju pozitivne efekte akutne vezbe na paZnju, narocito
selektivnu paznju. Autori (Chang et al., 2012) su pokazali da aerobne aktivnosti umerenog
intenziteta poboljSavaju selektivnu paznju, ali je vazno napomenuti da se ovi efekti mogu
razlikovati u zavisnosti od trajanja vezbanja i individualne fizicke kondicije ispitanika. Dok su
neki u€esnici pokazali znacajna poboljSanja, kod drugih su efekti bili minimalni, $to ukazuje na
potrebu za daljim istraZzivanjem kako bi se razumelo kako razliciti fizioloSki faktori, poput
aerobne kondicije, uticu na ove kognitivne rezultate (Pontifex et al., 2019).

2. Memorija: Efekti akutne vezbe na memoriju su konzistentno pozitivni, posebno u pogledu radne
memorije. Istrazivanja razli¢itih autora (Erickson et al., 2011; Winter et al. 2007) pokazuju da
akutna vezba podstice sintezu BDNF-a, koji je kljuc¢an za sinapticku plasti¢nost, poboljSavajuci
tako kapacitetza ucenje i pamcenje. Medutim, i dalje nije jasno koliki je obim ovih efekata kod
ljudi razli¢itih starosnih dobi i kognitivnih sposobnosti. Neka istrazivanja sugeriSu da starije
osobe 1 osobe s kognitivnim oSte¢enjima mogu imati znacajnije koristi od akutne vezbe u
odnosu na mlade, kognitivno zdrave ispitanike (Kramer et al., 2020). Potrebna su dodatna istrazivanja
kako bi se utvrdilo da li akutna vezba mozZe biti ciljano koris¢ena kao strategija za prevenciju ili
odlaganje kognitivnog propadanja kod starijih osoba.
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3.

4.4.2

4.4.3

Egzekutivne funkcije i kognitivna fleksibilnost: Istrazivanja grupe autora (Hillman et al., 2008;
Furley, Schiitz, & Wood, 2023) ukazuju na to da akutna veZzba poboljSava egzekutivne funkcije,
ali je mehanizam koji stoji iza ovih poboljSanja i dalje nedovoljno istraZzen. Povecana aktivnost u
prefrontalnom korteksu mozga moze biti klju¢ni faktor, ali razli€iti tipovi vezbanja mogu imati
razlicite efekte. Na primer, dok aerobna aktivnost znac¢ajno poboljsava kognitivnu fleksibilnost,
vezbe snage mogu imati razlicit uticaj na ove funkcije (Zach & Shalom, 2016). Takode, intenzitet
vezbanja igra vaznu ulogu u moduliranju efekata na kognitivne funkcije — preterano intenzivne
vezbe mogu izazvati umor i opadanje kognitivnih performansi neposredno nakon aktivnosti
(Zheng, 2022).

Afektivni efekti akutne vezbe

RaspoloZenje: PoboljSanje raspolozenja nakon akutne vezbe je dobro dokumentovano, ali
postavlja se pitanje koliko dugo traju ovi efekti. Reed i Ones (2006) ukazuju na kratkotrajna
poboljsanja u raspoloZenju nakon vezbanja, ali postoji manjak istrazivanja koja prate dugorocne
efekte, kao 1 mogucnost "prilagodavanja" tela na redovnu akutnu fizicku aktivnost. Neka
istrazivanja ukazuju na to da se benefiti mogu smanjiti kako se telo prilagodava redovnoj vezbi,
Sto znaci da mozda postoji potreba za povecanjem intenziteta ili promenom vrste aktivnosti kako
bi se odrzali efekti (Ekkekakis, 2017).

Smanjenje stresa i anksioznosti: lako akutna vezba smanjuje nivo kortizola i anksioznost, kako
je pokazano u studijama (Dishman et al., 2010), postoji rasprava o tome koji intenzitet vezbanja
je najefikasniji za regulaciju stresa. Neka istrazivanja pokazuju da umereno intenzivne vezbe
imaju optimalan efekat na smanjenje stresa, dok visoko intenzivne vezbe mogu izazvati
privremeno povecanje stresa zbog preopterecenja organizma (Stults-Kolehmainen & Sinha,
2014). Takode, postoje razlike u efektima akutne vezbe na stres izmedu muskaraca i zena, kao i
medu osobama razlicitih starosnih grupa, §to ukazuje na potrebu za individualizovanim pristupom
u implementaciji veZbanja u svakodnevni zivot zaposlenih (Gullace, G., 2020).

Mentalna energija i vitalnost: Pove¢anje mentalne energije i vitalnosti nakon kratkotrajne
fizicke aktivnosti je jasno potvrdeno, ali ostaje otvoreno pitanje koliko su ovi efekti odrzivi na
duge staze. Pojedine studije (Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2008; Weinstein at al, 2024) isticu
trenutna poboljSanja u mentalnoj energiji, ali je potrebno dodatno istraziti kako se ovi efekti mogu
akumulirati kroz ponovljene epizode vezbanja, posebno u uslovima hroni¢nog stresa i
dugotrajnog umora koji karakteriSu mnoga radna mesta. Dugorocni uticaji akutne vezbe na
sindrom sagorevanja na poslu(eng. burnout) takode ostaju slabo istrazeni, iako postoji potencijal
za znacajne preventivne efekteu toj oblasti (Gerber et al., 2013).

Fizi¢ki efekti akutne vezbe

Kardiovaskularno zdravlje: Dok su kardiovaskularni benefiti akutne vezbe potvrdeni kroz
mnogobrojne studije (Ogoh & Ainslie, 2009; Hamer, 2012), vazno je istaci da su ovi efekti
najizrazeniji kod pojedinaca koji redovno vezbaju. Akutna vezba moze pruziti kratkotrajno
smanjenje krvnogpritiska 1 poboljSanje funkcije endotela, ali dugoro¢ni benefiti zavise od
konzistentnosti i ucestalosti vezbanja. Neki istrazivaci sugeriSu da povremena akutna vezba bez
redovne fizicke aktivnosti moze imati samo ogranicene efekte na kardiovaskularno zdravlje
(Thompson et al., 2019). Takode, dodatna istrazivanja bi mogla da se usmere na procenu efekata
akutne vezbe kod osoba sa visokim rizikom od sréanih oboljenja, kako bi se razvili
personalizovani programi za prevenciju.

Metabolicki efekti: Metabolicki efekti akutne vezbe su dobro dokumentovani, narocito u
pogledu poboljSanja insulinske senzitivnosti 1 povecanja oksidacije masti (Hargreaves & Spriet,

24



2020). Medutim, ostaje pitanje koliko su ovi efekti odrzivi kod osoba sa metabolickim
poremecajima, kao Sto su gojaznost i dijabetes tipa 2. Istrazivanja pokazuju da su ovi efekti Cesto
kratkotrajni i zavise od frekvencije i intenziteta vezbanja. Venables i Jeukendrup (2008) isticu da
redovna primena akutne vezbe moze dovesti do dugoro¢nog poboljSanja metabolizma, ali je
potrebno razviti dodatne strategije za osobe koje ne mogu da vezbaju redovno zbog zdravstvenih
ili drugih ogranicenja.

6. Imunoloska funkcija: Efekti akutne vezbe na imunoloski sistem su kompleksni. Nieman (2000)
pokazuje da umereno intenzivne vezbe povecavaju broj cirkuliSu¢ih imunoloskih ¢elija, ali
Gleeson (2007) upozorava da prekomerno intenzivna vezba moZe privremeno oslabiti
imunolosku funkciju. Studije o imunoloskim efektima akutne vezbe kod starijih zaposlenih i
osoba sa oslabljenim imunoloskim sistemom i dalje su ogranicene, Sto otvara prostor za dalje
istraZivanje u ovoj oblasti.

Dosada$nja istrazivanja o akutnoj vezbi i njenim efektima na kognitivne, afektivne i1 fizicke
karakteristike zaposlenih pruzaju snaznu osnovu za dalje istrazivanje i implementaciju kratkotrajnih
programa vezbanja u radnim okruzenjima. Ipak, kriticka analiza pokazuje da su ovi efekti uslovljeni
razli¢itim faktorima, ukljucujuéi individualne razlike, vrstu i intenzitet vezbanja, kao i1 specificne
karakteristike radnog okruzenja. Buduca istrazivanja treba da se fokusiraju na razumevanje optimalnih
parametara vezbanja koji maksimizuju benefite za razli¢ite populacije zaposlenih, kao i na dugoro¢ne
efekte akutne vezbe, posebno u kontekstu hroni¢nog stresa i sindroma sagorevanja.

4.5 Moderirajuci faktori efekata akutne vezbe

Efekti akutne vezbe na psiholoSke i fizicke karakteristike zaposlenih nisu uniformni i mogu
znacajno varirati u zavisnosti od brojnih faktora. Ovi moderirajuci faktori ukljucuju intenzitet, trajanje,
tip vezbe, kao 1 individualne karakteristike kao $to su pol, starost, fizicka kondicija, psiholosko stanje i
motivacija. Razumevanje ovih faktora je izuzetno vazno za optimizaciju akutne vezbe u radnom
okruZenju, omogucavajuci postizanje maksimalnih benefita po mentalno i fizicko blagostanje zaposlenih.

4.5.1 Intenzitet

Intenzitet vezbe je jedan od najvaznijih faktora koji moderira efekte akutne vezbe na kognitivne,
afektivne i fiziCke karakteristike. Istrazivanja pokazuju da vezbe niskog do umerenog intenziteta donose
pozitivne efekte na raspolozenje, paznju i radnu memoriju, dok visokointenzivne vezbe mogu izazvati
privremeni stres i zamor (Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2008). Aerobne vezbe umerenog intenziteta,
kao Sto su brzo hodanje ili voznja bicikla, ¢esto su povezane s boljim raspoloZenjem i paznjom, bez
izazivanja prekomernog fizickog zamora (Chang et al., 2012). U radnom okruzenju, ove vrste vezbi su
narocito korisne jer poboljSavaju kognitivne performanse i opsSte emocionalno stanje zaposlenih.

Nasuprot tome, visokointenzivne vezbe, poput trcanja sprintom ili dizanja teskih tegova, mogu
povecati nivo stresa i fizickog zamora neposredno nakon vezbanja, iako su dugoro¢no korisne za
izgradnju fizi¢ke izdrzljivosti i snage (Zheng, 2022). Dakle, prilikom implementacije programa akutne
vezbe u poslovnom okruZenju, odabir odgovarajuceg intenziteta je bitan za postizanje balansiranih
benefita, naroc€ito kada je cilj poboljsanje kratkoro¢nih kognitivnih i emocionalnih funkcijazaposlenih.

4.5.2 Trajanje

Trajanje akutne veZbe moze znacajno uticati na njene efekte. Krace sesije, koje traju od 10 do 15
minuta, ¢esto su dovoljne za povecanje paznje, raspoloZenja i mentalne energije (Basso, & Suzuki,
2017). Ovekratke sesije omogucéavaju brzo osvezenje tokom radnog dana i efikasne su za odrzavanje
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mentalne budnosti i smanjenje stresa, bez izazivanja preteranog zamora. Autori (Chang et al., 2012)
sugeriSu da kratke, ali redovne sesije vezbanja tokom radnog dana mogu biti najefikasnije za odrzavanje
kognitivne i emocionalne vitalnosti zaposlenih.

Nasuprot tome, duze sesije od 30 minuta ili viSe mogu pruziti dodatne fizioloske benefite, poput
poboljsanja kardiovaskularnog zdravlja i metabolicke funkcije, ali mogu izazvati zamor kod osoba koje
nisu naviknute na vezbanje (Lox, Ginis, Gainforth, & Petruzzello, 2019). Idealno trajanje vezbe zavisi
od fizicke kondicije vezbaca i ciljeva programa vezbanja. Zaposlenima je Cesto potrebna ravnoteza
izmedu kratkih, energizirajucih sesija i duzih, vise fizi¢ki usmerenih aktivnosti.

4.5.3 Tip vezbe

Tip vezbe takode igra vaznu ulogu u odredivanju specifi¢nih fizioloskih, kognitivnih i afektivnih
efekata. Aerobne vezbe, poput tréanja, biciklizma i plivanja, pokazale su se efikasnim u poboljSanju
raspolozenja i kognitivnih funkcija, zahvaljujuci povecanju nivoa endorfina i boljoj oksigenaciji mozga
(Basso & Suzuki, 2017). Ove vezbe Cesto donose trenutne benefite u pogledu smanjenja stresa i
anksioznosti.

Vezbe snage, poput onih koje povecavaju misi¢nu izdrzljivost i fleksibilnost (npr. ¢uénjevi,
sklekovi, dizanje tegova), takode donose znacajne efekte na samopouzdanje i emocionalnu stabilnost
(Westcott, 2012). Takve aktivnosti ne samo da povecavaju fizicku snagu ve¢ mogu doprineti osecaju
postignuca, $to je povezano s poboljSanjem raspoloZenja i mentalne otpornosti na stres.

S druge strane, vezbe koje integriSu um i telo, kao $to su joga, pilates ili tai chi, istiCu se po svom
pozitivnom uticaju na regulaciju disanja, smanjenje stresa i povecanje fleksibilnosti (Field, 2011). Ove
aktivnosti pruZaju dugoro¢ne benefite po mentalno blagostanje zaposlenih i posebno su korisne za starije
zaposlene ili one koji rade u stresnim uslovima.

4.5.4 Pol

Razlike u efektima akutne vezbe izmedu muskaraca i Zena prvenstveno su povezane sa razlikama
u hormonalnim profilima. Estrogen kod Zena i testosteron kod musSkaraca uti¢u na to kako telo reaguje
na fizi¢ku aktivnost, a ove razlike mogu oblikovati efekte vezbanja na raspolozenje i fizicku izdrzljivost
(Lox, Ginis, Gainforth, & Petruzzello, 2019). Istrazivanja pokazuju da zene mogu imati izrazenije
benefite od aerobnih vezbiumerenog intenziteta, naroCito kada je re¢ o smanjenju stresa i anksioznosti,
dok muskarci ¢esto bolje reaguju na vezbe snage, gde se vidi vece povecanje energije 1 samopouzdanja
(Roth & Holmes, 1987).

Takode, hormonske fluktuacije kod Zena, narocito tokom menstrualnog ciklusa, mogu uticati na

percepciju naporairaspolozenje tokom i nakon vezbanja (Pipitone, 2023). Zbog toga je vazno uzetiu obzir
ove faktore pri dizajniranju personalizovanih programa akutne vezbe.
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4.5.5 Starost

Starosna dob je vazan faktor koji utice na efekte akutne vezbe, kako na fizioloSkom, tako i na
psiholoskom nivou. Mlade osobe obi¢no dozivljavaju izraZenije benefite u pogledu poboljsanja
kognitivnih funkcija i raspoloZenja nakon vezbi visokog intenziteta (Hillman et al., 2008). Nasuprot
tome, starije osobe ceS¢e imaju koristi od vezbi niZzeg intenziteta koje su fokusirane na ravnotezu,
fleksibilnost i mobilnost (Chang et al., 2012).

Kod starijih zaposlenih, vezbe kao $to su hodanje, joga i tai chi pokazale su se posebno korisnim
za poboljsanje fleksibilnosti i prevenciju povreda, dok istovremeno stimuliSu kognitivne funkcije, poput
paznje i memorije (Gomez-Pinilla & Hillman, 2013). Pored toga, vezbe koje ukljucuju kognitivno
angazovanje, poput plesa, pokazuju znacajne benefite po fizicko i mentalno zdravlje starijih pojedinaca.

4.5.6 Fizicka kondicija

Trenutni nivo fizicke kondicije zaposlenih znacajno uti¢e na njihove reakcije na akutnu vezbu.
Osobe s vis§im nivoom kondicije brze dozivljavaju pozitivne efekte akutne vezbe, poput smanjenja stresa
1 poboljsanja kognitivnih funkcija (Hillman et al., 2008). Nasuprot tome, osobe sa nizom fizickom
kondicijom mogu iskusiti zamor i stres ¢ak i1 pri umerenim nivoima fizicke aktivnosti, zbog Cega je
neophodno postepeno povecavati intenzitet vezbanja.

Personalizovani programi vezbanja, prilagodeni nivou fizi¢ke spremnosti pojedinca, klju¢ni su
za postizanje optimalnih rezultata. Osobe sa manjom fizickom kondicijom mogu imati najvise koristi od
kratkih, redovnih sesija vezbanja, dok ¢e oni s viSim nivoom kondicije bolje reagovati na vezbe viseg
intenziteta (Pontifex et al., 2014).

4.5.7 Psiholosko stanje i motivacija

Psiholosko stanje u trenutku vezbanja i motivacija za vezbanje takode igraju vaznu ulogu u
odredivanju efekata akutne vezbe. Osobe koje su pod stresom ili anksiozne mogu imati najveée benefite
od kratkih sesija vezbanja umerenog intenziteta, koje mogu smanjiti nivo kortizola i poboljSati
raspolozenje (Childs & de Wit, 2014). S druge strane, visoka unutraSnja motivacija za vezbanje,
povezana s intrinzicnom zeljom za poboljSanjem zdravlja, Cesto rezultira jo§ veéim afektivnim i
kognitivnim koristima (Deci & Ryan, 2000).

4.5.8 OkruzZenje i senzorna stimulacija

Efekti okruZzenja i senzorne stimulacije tokom akutne vezbe postaju sve vazniji u istraZivanju
uticaja fizi¢ke aktivnosti na psiholosko i fizicko stanje. Senzorni stimulansi, kao §to su muzika, drugi
audio efekti 1 vizuelni elementi, mogu znacajno poboljsati rezultate vezbanja, ukljuujuéi smanjenje
percepcije napora, poboljSanje raspolozenja, poveéanje motivacije i opSteg psiholoskog blagostanja.
Kroz kriticki pregled istrazivanja, uloga senzorne stimulacije u veZbanju postaje izuzetno vazna u
dizajniranju optimalnih programa za poboljSanje kako fizickih, tako i mentalnih performansi zaposlenih.

4.5.9 Muzika i drugi audio efekti
Muzika je jedan od najsnaznijih stimulansa tokom vezbanja. Istrazivanja su pokazala da muzika
s brzim tempom i motivacionim tekstovima poboljsava fizicke performanse i smanjuje percepciju napora

(Terry et al., 2020). Muzika moze delovati kao "distraktor", omogucavajuc¢i vezbac¢ima da se fokusiraju
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na pokret, a ne na osecaj umora, ¢ime se produzava trajanje vezbanja i povecava intenzitet bez dodatnog
stresa (Karageorghis & Terry, 2011). Istrazivanje pokazuje da sinhronizacija pokreta sa ritmom muzike
moze poboljsati motoricku efikasnost i preciznost pokreta (Terry et al., 2012). Ovi efekti se mogu
primetiti narocCito kod vezbi visokog intenziteta, gde je prisustvo muzike povezano sa poboljSanjem
performansi i izdrzljivosti.

Pored muzike, drugi audio efekti, kao §to su prirodni zvuci ili beli Sum, takode mogu imati
pozitivan uticaj na fizi¢ko i mentalno stanje tokom vezbanja. Prirodni zvuci, poput Suma vode ili Sumskih
zvukova, mogu imati umirujudi efekat, smanjujuci percepciju napora i povecavajuci osecaj blagostanja
(Zhang, B., 2021). Ovi zvuci se Cesto koriste kao deo strategija za smanjenje stresa i poboljSanje
koncentracije tokom vezbi koje zahtevaju visok nivo mentalne angazovanosti (Soderlund et al., 2007).
Zanimljivo je da ¢ak i beli Sum moze povecati koncentraciju i smanjiti distrakcije, posebno u bu¢nim
okruZenjima, $to je korisno za veZbanje koje zahteva mentalni fokus (Lehrer et al., 1994).

Dok je pozitivni uticaj muzike i drugih audio efekata na fizicke performanse i psiholosko stanje
dobro dokumentovan, ostaje pitanje individualne varijabilnosti u odgovorima na razlicite tipove audio
stimulacije. Na primer, ono $to jednoj osobi deluje stimulativno, drugoj moze biti iritantno ili distraktivno
(Khalfa et al., 2007). Zbog toga personalizovani pristup izboru audio stimulacije tokom vezbanja postaje
vazan za optimizaciju individualnih performansi. Dok muzika u velikoj meri pomaze u smanjenju
percepcije napora, treba istraziti dugoroCne efekte konstantne stimulacije zvukom, posebno kod
populacija koje su osetljive na auditivne distrakcije. Pitanje balansa izmedu motivacije i fokusa ostaje
otvoreno za dalja istrazivanja, kako bi se obezbedila maksimalna efikasnost i bezbednost vezbanja.

4.5.10 Vizuelni efekti

Vizuelni stimulansi, poput svetlosnih projekcija, boja 1 scenografije, igraju znacajnu ulogu u
oblikovanju emocionalnog stanja i performansi tokom vezbanja. Na primer, istraZzivanja pokazuju da
prijatna vizuelna okruzenja, poput prirodnih pejzaza, smanjuju percepciju napora i povecavaju osecaj
zadovoljstva tokom vezbanja, Sto moze doprineti boljem mentalnom stanju i ve¢oj motivaciji (Yeh et al.,
2016). Vizuelni elementi kao Sto su boje mogu znacajno uticati na performanse — crvena boja se ¢esto
povezuje sa energijom i uzbudenjem, dok plava ima umirujuci efekat, $to je korisno za opustanje tokom
joga sesija (Elliot et al., 2007).

Zanimljivo je da tehnologije kao §to su virtuelna realnost (VR) sve vise ulaze u sferu fizicke
aktivnosti, omogucavajuc¢i kreiranje stimulativnih i motivacionih okruzZenja za vezbanje. VR moze
smanjiti percepciju napora i povecati uzivanje u vezbanju, Sto posredno poboljSava kognitivne funkcije
(Li et al., 2018). Upotreba VR tehnologije u vezbanju mogla bi ponuditi nove metode za poboljSanje
motivacije i angazovanja vezbaca, posebno u kontrolisanim okruzenjima gde fizi¢ko okruzenje nije uvek
optimizovano za vezbanje.

Iako je pozitivan uticaj vizuelnih stimulansa na mentalno stanje tokom veZbanja Siroko priznat, i
dalje postoji potreba za daljim istrazivanjima o individualnim preferencijama i reakcijama na razlicite
tipove vizuelnih stimulacija. Vizuelni stimulansi mogu varirati u svojoj efikasnosti zavisno od vrste
vezbanja 1 individualnih sklonosti vezbaca. Na primer, dok neki korisnici preferiraju intenzivne svetlosne
efekte tokom vezbi visokog intenziteta, drugi mogu imati koristi od blagih svetlosnih projekcija koje
promovisu opustanje i fokus. Studije o uticaju boje, svetlosti i scenografije na fizicke performanse i
mentalno blagostanje pruzaju uvid u mo¢ senzorne modulacije, ali zahtevaju dalju evaluaciju kroz
dugorocne eksperimente kako bi se razumeli trajni efekti ovih stimulansa na razliite tipove vezbi i
populacije (Thapan et al., 2001).
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Integracija senzorne stimulacije, bilo u obliku muzike, prirodnih zvukova ili vizuelnih efekata,
moze znacajno poboljsati efekte akutne vezbe na fizicko i mentalno blagostanje. Iako je pozitivan uticaj
ovih stimulansa na performanse dokazan, ostaje izazov u personalizaciji pristupa 1 optimizaciji za
razli¢ite tipove vezbanja i vezbaca. Dalja istrazivanja bi mogla osvetliti kako kombinacija audio i
vizuelnih stimulansa moze dodatno unaprediti mentalne, afektivne i fizicke performanse u razli¢itim
radnim i trening okruZenjima.

Razumevanje moderiraju¢ih faktora akutne vezbe klju¢no je za prilagodavanje programa
vezbanja potrebama zaposlenih u razli¢itim poslovnim kontekstima. Intenzitet, trajanje, tip vezbe, kao i
individualne karakteristike kao $to su pol, starost, fizicka kondicija i psiholosko stanje, zna¢ajno uti¢u na
efikasnost vezbanja. Efikasni programi akutne veZbe treba da uzmu u obzir ove faktore kako bi obezbedili
optimalne rezultate, poboljSavajuci kognitivne, afektivne i fizicke karakteristike zaposlenih.
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5 FIZICKA AKTIVNOST I RADNO OKRUZENJE

Uvodenje fizicke aktivnosti u radno okruzenje postalo je neophodan deo strategija korporativnog
zdravlja i1 dobrobiti, naroCito u eri digitalizacije i sve veceg broja sedentarnih poslova. Ove strategije,
¢esto pod nazivom korporativni wellness programi, ne samo da uti¢u na fizicko zdravlje zaposlenih, ve¢
imaju znacajan uticaj i na kognitivne i afektivne karakteristike zaposlenih, §to se direktno odrazava na
produktivnost 1 ukupno blagostanje radne snage (WHO, 2018). Fizicka neaktivnost, kao klju¢ni faktor
rizika za nastanak brojnih hroni¢nih bolesti, postaje sve izraZenija u radnim okruZenjima koja
podrazumevaju dugotrajno sedenje i minimalnu fizicku aktivnost. Uvodenje kratkih programa vezbanja
tokom radnog dana, narocito akutnih vezbi, moze biti efektivna strategija za prevenciju fizickih,
kognitivnih i emocionalnih problema izazvanih neaktivnosc¢u.

Savremeno radno okruzenje, koje Cesto podrazumeva dugotrajno sedenje i staticne pozicije,
stvara mnogobrojne zdravstvene rizike. Istrazivanja pokazuju da fizi¢ka neaktivnost doprinosi razvoju
hroni¢nih bolesti kao §to su dijabetes tipa 2, kardiovaskularne bolesti, hipertenzija i gojaznost (Guthold
et al., 2018). Prema podacima Svetske zdravstvene organizacije, fizi€Cka neaktivnost predstavlja Cetvrti
vodeci faktor rizika za smrt u svetu, sa skoro 3,2 miliona smrtnih sluc¢ajeva godisnje koji su povezani sa
nedostatkom fizicke aktivnosti (WHO, 2018). Ovaj problem je posebno izrazen u radno aktivnoj
populaciji, gde vec¢ina zaposlenih provodi vise od osam sati dnevno sedeci, ¢esto bez adekvatnih pauza
za fizicku aktivnost.

Osim zdravstvenih problema, fizicka neaktivnost ima direktan uticaj na produktivnost na radnom
mestu. IstraZivanja su pokazala da zaposleni koji nisu fizicki aktivni imaju vece stope izostanaka s posla,
manju produktivnost i nizi nivo angazovanosti na poslu (Milton et al., 2021). Takode, neaktivnost
negativno uti¢e na mentalno zdravlje, povecavajuci nivo stresa, anksioznosti i simptome depresije.

Fizicka aktivnost na radnom mestu postaje kljucni element savremenih korporativnih wellness
programa. Ovi programi, koji ukljuCuju razli¢ite oblike fizi€ke aktivnosti, od kratkih vezbi do
organizovanih sportskih dogadaja, donose visestruke benefite i zaposlenima i poslodavcima. Redovne
kratke pauze za vezbanje, prilagodene radnom okruzenju, mogu zna¢ajno poboljsati kognitivne funkcije,
ukljucujuéi paznju, memoriju i egzekutivne funkcije, kao i smanjiti osec¢aj mentalnog zamora (Bojsen-
Moiller, E., Boraxbekk, C. J., Ekblom, O., Blom, V., & Ekblom, M. M., 2019). Pored toga, fizicka
aktivnost pomaZe zaposlenima da se nose sa stresom, S§to direktno uti¢e na njihovu efikasnost i
angazovanost na poslu.

5.1 SpecifiCnosti uticaja akutne vezbe na zaposlene

U savremenom poslovnom okruzenju, gde su visoki zahtevi za produktivno$éu, mentalnom
fleksibilnoS¢u 1 emocionalnom stabilno$¢u, akutna fizicka aktivnost predstavlja vazan alat za
unapredenje radnih performansi i dobrobiti zaposlenih. Kratke sesije veZbanja imaju specifi¢ne efekte
koji nadilaze opSte zdravstvene benefite i direktno utiCu na kognitivne sposobnosti, afektivne
karakteristike 1 fizicko zdravlje zaposlenih. Pove¢anje mentalne oStrine, otpornost na stres i prevencija
profesionalnih tegoba uzrokovanih dugotrajnim sedenjem samo su neki od zna¢ajnih aspekata pozitivnog
uticaja akutne veZbe u radnom kontekstu. U nastavku su detaljno razmatrani njeni specificni efekti na tri
kljuéna aspekta radne sposobnosti i dobrobiti zaposlenih.
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5.1.1 Uticaj akutne veZbe na kognitivne sposobnosti zaposlenih

Akutna fizicka aktivnost pokazuje znacajne pozitivne efekte na kognitivne funkcije zaposlenih,
ukljucujuéi paznju, memoriju, egzekutivne funkcije i1 inhibiciju. Ovi efekti su posebno znacajni u radnim
okruzenjima koja zahtevaju visok nivo koncentracije, donoSenje brzih odluka i multitasking.

Paznja i koncentracija se poboljSavaju zahvaljuju¢i povecanoj oksigenaciji mozga, narocito
frontalnog reznja, koji je kljucan za odrzavanje fokusa (Hillman et al., 2008). Studije ukazuju da aerobne
vezbe umerenog intenziteta, poput brzog hodanja ili biciklizma, imaju najve¢i efekat na selektivnu paznju
(Chang et al., 2012). Ovi nalazi sugeriSu da kratke sesije fizicke aktivnosti tokom radnog dana mogu
povecati sposobnost fokusiranja na zadatke i smanjiti mentalni zamor.

Memorija i uéenje takode imaju koristi od akutne veZzbe, posebno kroz povecanu sintezu
neurotrofnog faktora (BDNF), koji poboljSava sinapti¢ku plasti¢nost (Erickson et al., 2011). To moZze
omoguciti zaposlenima da brze i efikasnije obraduju informacije, $to je klju¢no u dinami¢nim poslovnim
okruZenjima.

Egzekutivne funkcije, koje obuhvataju donoSenje odluka i reSavanje problema, znacajno se
poboljsavaju usled povecane cerebralne perfuzije u prefrontalni korteks (Jung, M., 2025).). Ovaj efekat
je znacajan za zaposlene u stresnim radnim situacijama, gde je vazno odrzati kontrolu nad kognitivnim
procesima i donositi racionalne odluke (Adamek, 2024).

Brzina obrade informacija je joS jedan znaCajan aspekt kognitivne efikasnosti zaposlenih.
Akutna vezba povecava nivo neurotransmitera kao S$to su dopamin i norepinefrin, omogucavajuci brzu
analizu informacija i reagovanje na zadatke (McMorris & Hale, 2012). Ovo je naro€ito korisno za
zaposlene koji rade u dinami¢nim sektorima gde su potrebne brze odluke.

5.1.2 Uticaj akutne veZbe na afektivne karakteristike zaposlenih

Pored kognitivnih benefita, akutna fizicka aktivnost ima dubok uticaj na emocionalno stanje
zaposlenih, smanjujuci stres, poboljSavajuci raspoloZenje i povecavajuci motivaciju za rad.

Smanjenje stresa je jedan od najvaznijih benefita akutne veZzbe, jer doprinosi smanjenju nivoa
kortizola i povecava nivo endorfina (Hamer, 2012). Pauze za vezbanje tokom radnog dana dokazano
pomazu zaposlenima da bolje upravljaju mentalnim naporima i smanjuju rizik od sagorevanja na poslu.

PoboljSanje raspoloZenja i emocionalne stabilnosti dolazi kao rezultat pove¢anog oslobadanja
serotonina, dopamina i noradrenalina, §to smanjuje anksioznost i poboljSava emocionalnu otpornost
(Ratey & Loehr, 2011). Istrazivanja pokazuju da zaposleni koji redovno ucestvuju u kratkim sesijama
vezbanja prijavljuju smanjenje negativnih emocija i ve¢u emocionalnu stabilnost (Gordon et al., 2018).

Povecanje zadovoljstva poslom povezano je sa pove¢anom brigom poslodavca o dobrobiti
zaposlenih. Kompanije koje omogucavaju pauze za fizicku aktivnost beleze vecu lojalnost i manju
fluktuaciju zaposlenih (Halbesleben & Buckley, 2004).

Motivacija i angaZovanost zaposlenih se takode povecavaju nakon fizicke aktivnosti, jer
vezbanje doprinosi boljoj koncentraciji i sposobnosti obavljanja zadataka sa viSe energije i entuzijazma
(Ratey & Loehr, 2011). Ukljucivanje timskih fizickih aktivnosti dodatno jaca kolegijalne odnose, Sto
poboljsava radnu atmosferu (Santos & Miragaia, 2023).

5.1.3 Uticaj akutne veZbe na fizicko zdravlje zaposlenih

Kratke sesije fizicke aktivnosti na radnom mestu imaju viSestruke pozitivne efekte na fizicko
zdravlje zaposlenih, ukljucujuci prevenciju hroni¢nih bolesti, poboljSanje telesne mase, ja¢anje misi¢no-
skeletnog sistema i smanjenje bolova u ledima.

Prevencija hroni¢nih bolesti, kao sto su kardiovaskularne bolesti i dijabetes tipa 2, moze se
posti¢i kroz redovne, kratke sesije vezbanja (Lee et al., 2012). Studije su pokazale da i kratkotrajne vezbe
mogu smanjiti nivo Secera u krvi i poboljSati metabolicke funkcije (Gerber, M., & Colledge, F., 2023).
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Upravljanje telesnom teZinom postaje lakse sa uvodenjem kracih pauza za vezbanje. Aerobne
aktivnosti u trajanju od samo 10-15 minuta mogu poboljSati metabolizam i sagorevanje masti (Donnelly
et al., 2009).

Jacanje miSi¢no-skeletnog sistema kroz redovne vezbe istezanja i snage pomaze zaposlenima
da smanje rizik od povreda povezanih sa dugotrajnim sedenjem. Posebno su efikasne vezbe koje ciljano
jacaju miSi¢e donjeg dela leda i vrata, ¢cime se smanjuju bolovi uzrokovani dugim radom za ra¢unarom
(Westcott, 2012).

Smanjenje bolova u ledima je jedan od znacajnih benefita fizicke aktivnosti na radnom mestu.
Kratke vezbe mogu poboljsati fleksibilnost i drzanje tela, Sto smanjuje opterecenje na ki¢mi i doprinosi
boljoj ergonomiji radnog prostora (Owen et al., 2010).

Poveéanje energije i kvaliteta sna dodatni su benefiti fizicke aktivnosti. Studije pokazuju da
zaposleni koji redovno vezbaju prijavljuju visi nivo energije tokom dana, dok fizicka aktivnost doprinosi
boljoj regulaciji cirkadijalnog ritma i smanjenju problema sa nesanicom (Kredlow et al., 2015).

Akutna fizicka aktivnost pruza znacajne koristi za kognitivne, afektivne i fizicke karakteristike
zaposlenih, omogucavajuéi im vecu efikasnost, smanjenje stresa i poboljSano zdravlje. Integracija kratkih
programa vezbanja u radno okruZenje moze znacajno doprineti produktivnosti i dobrobiti zaposlenih,
¢ime se stvara zdravija i funkcionalnija radna atmosfera.

5.2 Efekti implementiranja kratkih programa vezbanja na radnu organizaciju

Implementiranje kratkih programa vezbanja na radnom mestu donosi visestruke prednosti ne
samo za pojedinacne zaposlene, ve¢ 1 za samu organizaciju. Ovi programi pozitivho uticu na
produktivnost, smanjuju troSkove povezane sa bolovanjima i odsustvima, poboljSavaju radnu atmosferu
1 zadovoljstvo zaposlenih, podsticu socijalnu interakciju i timski duh, te pomaZzu u ja¢anju korporativnog
imidZa 1 privlacnosti za talente. Ispod je detaljan pregled uticaja ovih programa na razlicite aspekte
organizacije, sa posebnim osvrtom na dosadasnja istrazivanja i kriti€¢ku analizu klju¢nih nalaza.

5.2.1 Povecanje produktivnosti zaposlenih

Implementacija kratkih programa veZzbanja na radnom mestu moze znacajno povecati
produktivnost zaposlenih. Santos i Miragaia (2023) naglasavaju da fizicka aktivnost direktno uti¢e na
kognitivne sposobnosti zaposlenih, kao Sto su paznja, koncentracija i kreativnost, ¢ime se povecava
efikasnost obavljanja zadataka. Redovne pauze za veZzbanje, poput kratkih Setnji ili aerobnih vezbi,
smanjuju umor i pobolj$avaju energiju, Sto omoguéava zaposlenima da ostanu fokusirani i produktivni
tokom celog radnog dana (Pronk et al., 2004; Grimani, Aboagye, & Kwak, 2019). Kriti¢ka analiza ovih
studija pokazujeda vezbe niskog do srednjeg intenziteta imaju najpovoljniji efekat na dugorocnu
produktivnost, dok prekomerni intenzitet vezbi moZe izazvati privremeni zamor i smanjiti koncentraciju.

Osim toga, fizicka aktivnost pomaZe u regulaciji stresa i poboljSanju mentalnog zdravlja
zaposlenih, $to doprinosi produktivnosti. Gerber i saradnici (Gerber & Colledge, 2023) isti¢u da
zaposleni kojiredovno ucestvuju u programima vezbanja osecaju manji stres i bolje se suocavaju sa
radnim izazovima.Ova stabilnost u radnom okruZenju podrzava visok nivo radne performanse na duze
staze.

Grupe autora (Pronk et al., 2004; Grimani, Aboagye, & Kwak, 2019) pokazali su da zaposleni
koji ucestvuju u pauzama za fizicku aktivnost imaju ve¢u sposobnost odrzavanja paznje i kreativnosti,
dok Gerber 1 saradnici (Gerber & Colledge, 2023) naglaSavaju smanjenje stresa kao kljucni faktorza
stabilnost radnog okruzenja. Dalja istrazivanja mogla bi se usmeriti na identifikaciju optimalnih tipova
vezbi za specificne poslove, kako bi se postigli maksimalni benefiti za produktivnost.
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5.2.2 Smanjenje troskova zbog bolovanja i odsustava

Redovni programi vezbanja na radnom mestu mogu znacajno smanjiti troSkove povezane sa
bolovanjem i odsustvima zaposlenih. Santos i Miragaia (2023) ukazuju da fizicka aktivnost smanjuje
rizik od hroni¢nih bolesti, ukljucujuéi kardiovaskularne bolesti, dijabetes i gojaznost, $to su najcesci
uzroci produzenih odsustava sa posla. Conn i saradnici (Conn et al., 2009) su istakli da ulaganje u fizicku
aktivnost zaposlenih moze dovesti do znacajnih usteda na troSkovima zdravstvene zastite 1 osiguranja,
kao 1 smanjenja ukupnih troskova povezanih sa izostancima.

Fizicka aktivnost takode smanjuje ucestalost misi¢éno-skeletnih problema, poput bolova u ledima
1 povreda, koji su Cesto povezani sa dugotrajnim sedenjem. Autori (Coulson, McKenna & Field, 2008)
dodaju da fizicka aktivnost moze smanjiti simptome depresije i anksioznosti, ¢ime se smanjuje broj dana
provedenih na bolovanju zbog mentalnih problema. Kriticka analiza ovih studija ukazuje na potrebu za
personalizovanim programima vezbanja koji bi mogli jo§ preciznije adresirati specificne zdravstvene
rizike medu zaposlenima u razli¢itim sektorima.

Conn i saradnici (Conn et al., 2009) zakljucili su da redovne fizicke aktivnosti znac¢ajno smanjuju
troSkove zdravstvene zastite i izostanke sa posla. Coulsoni saradnici (Coulson et al., 2008) posebno
naglaSavaju smanjenje mentalnih problema kroz fizi¢ku aktivnost. Potrebna su dodatna istrazivanja kako
bi se utvrdili specifi¢ni zdravstveni problemi koji najvise profitiraju od vezbanja u radnom okruzenju.

5.2.3 Unapredenje radne atmosfere i zadovoljstva zaposlenih

Programi vezbanja na radnom mestu mogu znacajno doprineti unapredenju radne atmosfere i
povecanju zadovoljstva zaposlenih. Knight i Baer (2014) isti¢u da zajednicke aktivnosti poput grupnih
vezbi povecavaju osecaj zajedniStva i1 timskog duha, ¢ime se stvara pozitivnija radna atmosfera.
Zaposleni koji ucestvuju u ovim programima ¢esto izvestavaju o visem nivou zadovoljstva poslom, §to
smanjuje fluktuaciju i povecava lojalnost kompaniji (Halbesleben & Buckley, 2004).

Mils i saradnici (Mills et al., 2007) navode da zaposleni viSe cene kompanije koje brinu o
njihovom zdravlju i blagostanju, §to povecava njihovu posvecenost. Kriticka analiza ovih nalaza ukazuje
na to da, iako fizicka aktivnost poboljSava zadovoljstvo, organizacije moraju obezbediti i druge oblike
podrske za sveobuhvatno blagostanje zaposlenih, ukljuc¢uju¢i mentalno zdravlje i fleksibilnost u radu.

Razli¢iti autori (Knight & Baer, 2014; Halbesleben & Buckley, 2004) utvrdili su da zajednicke
fizicke aktivnostipoboljSavaju radnu atmosferu, dok Mils i saradnici (Mills et al., 2007) isticu povecanu
lojalnost zaposlenih kao rezultat programa za fizicku aktivnost. Dalja istrazivanja mogla bi se usmeriti
na ispitivanje dugoro¢nog uticaja na fluktuaciju zaposlenih u razli¢itim industrijama.

5.2.4 Podsticanje socijalne interakcije i timskog duha

Kratki programi vezbanja mogu unaprediti socijalnu interakciju i ojacati timski duh medu
zaposlenima. Edmondson (1999) ukazuje da zajednicke fizicke aktivnosti razvijaju medusobno
poverenje i osecaj pripadnosti timu, $to je vazno za uspeS$nu saradnju. Tjosvold, Tang i West (2004)
naglaSavaju da sportske aktivnosti podsticu zdravu konkurenciju, $to moze povecati inovacije i
produktivnost.
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Fizicka aktivnost takode smanjuje stres i poboljSava meduljudske odnose, ¢ime se doprinosi
boljoj radnoj atmosferi. House, Landis i Umberson (1988) isticu da socijalna podrska kroz zajednicke
aktivnosti moze unaprediti psiholoSko blagostanje zaposlenih, ¢ime se stvara pozitivan ciklus boljih
radnih performansi i meduljudskih odnosa.

Edmondson (1999) i Tjosvold i saradnici (Tjosvold et al., 2004) pokazali su da zajednicke fizicke
aktivnosti razvijaju bolju saradnju i timski duh, dok House i saradnici (House et al., 1988) isti¢u vaznost
socijalne podrske kroz fizi€ku aktivnost kao faktora psiholoSke dobrobiti. Kriticka analiza sugeriSe da su
potrebna dalja istrazivanja kako bi se istrazila veza izmedu timskih sportskih aktivnosti i dugorocne
produktivnosti.

5.2.5 PoboljSanje korporativnog imidzZa i privla¢nost za talente

Programi fizi¢ke aktivnosti mogu znacajno poboljSati korporativni imidz kompanije i pomo¢i u
privlacenju talentovanih radnika. Santos i Miragaia (2023) navode da kompanije koje ulazu u dobrobit
svojih zaposlenih kroz fizicke aktivnosti sticu reputaciju zdravstveno odgovornih poslodavaca. Berry,
Mirabito i Baun (2010) isticu da ovakve kompanije Cesto privlate visoko motivisane i talentovane
radnike, posebno medu mladim generacijama koje traze radna okruzenja sa naglaskom na blagostanje i
zdravlje.

Goetzel 1 saradnici (Goetzel et al., 2014) dodaju da promocija fizicke aktivnosti moZe ojacati
brend kompanije kao inovativne i odgovorne organizacije. Kriticka analiza ovih nalaza ukazuje na to da,
iako fizicka aktivnost moze poboljSati korporativni imidz, dodatne inicijative u vezi sa odrzivim radnim
praksama i dugorocnim blagostanjem zaposlenih mogu jo$ viSe ojacati poziciju kompanije na trzistu
rada.

Santos 1 Miragaia (2023) i Berry i saradnici (Berry et al., 2010) isticu ulogu fizi¢ke aktivnosti u
poboljsanju korporativnog imidza i privlacenju talentovanih radnika, dok Goetzel i saradnici (Goetzel et
al., 2014) naglasavaju da kompanije koje nude ove programe postavljaju visoke standarde u pogledu
korporativnog zdravlja. Dalja istrazivanja mogla bi se fokusirati na dugoro¢ne koristi za reputaciju
organizacije kroz promociju fizicke aktivnosti.

Implementiranje kratkih programa vezbanja na radnom mestu donosi brojne benefite, ukljucujuéi
povecanje produktivnosti zaposlenih, smanjenje troskova zbog bolovanja, poboljSanje radne atmosfere,
jacanje timskog duha i socijalne interakcije, te jatanje korporativnog imidza. Medutim, kako bi se ovi
programi maksimalno iskoristili, potrebna su dalja istrazivanja i prilagodavanje programa specificnim
potrebama razlic¢itih radnih populacija.

5.3 Studije sluc¢aja: Primeri uspeSne implementacije kratkih programa vezbanja
na radnom mestu

Ova sekcija analizira primere organizacija koje su uspeS$no implementirale kratke programe
vezbanja na radnom mestu, ¢ime su unapredile zdravlje zaposlenih i ukupne poslovne performanse.
Primeri variraju od velikih korporacija do manjih kompanija, pokazujuéi Sirok raspon strategija koje su
dovele do poboljsanja produktivnosti, smanjenja stresa i smanjenja troskova vezanih za bolovanja.
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5.3.1 SAP: ,Fit4Work“ inicijativa

Korporacija SAP je poznata po svojoj inovativnosti u upravljanju zdravljem zaposlenih. Njihova
inicijativa ,,Fit4dWork™ osmisljena je tako da poboljSa zdravlje i smanji stres zaposlenih putem
svakodnevnih kratkih fizickih aktivnosti, poput vezbi istezanja i brzih Setnji. Santos i Miragaia (2023)
isticu da je, pored smanjenja nivoa stresa, program doveo do poboljsanja radne produktivnosti i
zadovoljstva zaposlenih, $to se dalje odrazilo na smanjenje fluktuacije kadrova i pove¢anu angazovanost.
SAP je takode integrisao fizicku aktivnost u svoju Siru strategiju ,,Corporate Social Responsibility*
(CSR), koriste¢i ,,Fit4dWork* kao alat za poboljSanje korporativnog imidza i promociju zdravog radnog
okruzenja. Ovaj program ne samo da promoviSe zdravlje zaposlenih, ve¢ je i poboljSao korporativnu
reputaciju, privlace¢i nove talente i stvaraju¢i prepoznatljiv brend usmeren na blagostanje i dugoro¢no
zdravlje zaposlenih.

5.3.2 Deloitte: ,,Aktivni odmor* program

Kompanija Deloitte je uvela program ,,Aktivni Odmor*, koji podstice zaposlene da koriste kratke
pauze za fizicke aktivnosti tokom radnog dana, kao Sto su Setnje, vezbe istezanja i lagana aerobna
aktivnost. Program se fokusira na smanjenje stresa i poboljSanje fokusa zaposlenih. Santos 1 Miragaia
(2023) isticu da su zaposleni prijavili znacajno poboljSanje nivoa energije i koncentracije, Sto je doprinelo
povecanju produktivnosti. Osim pozitivnog uticaja na fizi¢ko i mentalno zdravlje, Deloitte je iskoristio
ovaj program da unapredi timski duh i socijalnu koheziju medu zaposlenima. Zajednicke aktivnosti
stvorile su prilike za neformalnu interakciju medu kolegama, $to je poboljsalo timski rad i komunikaciju,
a samim tim i organizacionu klimu. Ovi efekti doprinose boljoj radnoj atmosferi i ukupnom zadovoljstvu
zaposlenih.

5.3.3 Microsoft: ,,Wellness inicijativa*

Microsoft je razvio sveobuhvatan wellness program koji kombinuje kratke sesije vezbanja sa
edukativnim radionicama o zdravlju, ishrani i mentalnom zdravlju. Santos i Miragaia (2023) navode da
je ovaj program smanjio troskove povezane sa bolovanjima i poboljSao opsSte zdravstveno stanje
zaposlenih. Pored toga, program je povecao angazovanost zaposlenih kroz aktivnosti poput joge,
meditacije 1 vodenih treninga. Microsoft je takode uspeSno prilagodio program razli¢itim tipovima
zaposlenih, nude¢i fleksibilne opcije za one koji rade u kancelariji, kao i za one koji rade od kuce. Ova
fleksibilnost omogucila je Siroko prihvatanje programa i dugoro¢ne koristi za kompaniju, ukljucujuéi
vecu lojalnost zaposlenih i bolje radne rezultate.

5.3.4 Google: ,,Zdravo telo, zdrav um*“

Google je pokrenuo inicijativu ,,Zdravo Telo, Zdrav Um*, koja se fokusira na kratke vezbe i
meditaciju tokom radnog dana. Program je dizajniran da poboljSa mentalno zdravlje, kreativnost i
produktivnost zaposlenih. Santos i Miragaia (2023) izveStavaju da je ova inicijativa znac¢ajno smanjila
nivo stresa 1 unapredila inovativnost zaposlenih, $to je dovelo do boljih poslovnih rezultata, posebno u
sektorima koji zahtevaju visoke nivoe kreativnog razmisljanja i reSavanja problema. Google je prepoznao
da mentalno zdravlje igra klju¢nu ulogu u ukupnom uspehu kompanije, te su prosirili svoj wellness
program uklju¢ivanjem edukacija o tehnikama za smanjenje stresa i poboljSanje radnog fokusa. Ovi
napori su pomogli u stvaranju odrzivog modela radnog okruzenja koje podsti¢e zdravlje i blagostanje
zaposlenih.
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5.3.5 Apple: ,Move More*“ kampanja

Kompanija Apple je pokrenula kampanju ,,Move More“, usmerenu na promociju fizicke
aktivnosti tokom radnog dana. Kampanja podstice zaposlene da se bave kratkim fizickim aktivnostima
nekoliko puta dnevno, ukljucujuéi Setnje, istezanja i koriS¢enje stepenica umesto lifta. Santos 1 Miragaia
(2023) isticu da je kampanja znacajno poboljsala fizicku kondiciju zaposlenih, povecala nivo energije i
unapredila radnu efikasnost. Apple je kampanju ucinio veoma pristupacnom tako S$to je integrisao
tehnologiju 1 aplikacije za pracenje fizicke aktivnosti, $to je omogucilo zaposlenima da prate svoj
napredak i postavljaju ciljeve. Ovaj tehnoloski pristup ne samo da je motivisao zaposlene, ve¢ je dodatno
ojacao imidz Apple-a kao inovativne kompanije koja vodi racuna o blagostanju svojih zaposlenih.

5.3.6 Amazon: ,,Zdravi radnici® inicijativa
’ J

Amazon je implementirao inicijativu ,,Zdravi Radnici“, koja ukljucuje kratke sesije vezbanja
namenjene zaposlenima u skladiStima i1 centrima za distribuciju. Ove fizicke aktivnosti pomazu
zaposlenima da odrze fizicku kondiciju i smanje stres usled fizicki zahtevanih poslova. Santos 1 Miragaia
(2023) naglasavaju da je inicijativa smanjila broj povreda na radu i pobolj$ala radnu atmosferu, jer su
zaposleni osetili ve¢u energiju i manje stresa tokom radnog dana. Program ,,Zdravi Radnici* se posebno
fokusira na fizicku dobrobit zaposlenih u teskim radnim uslovima, a Amazon je prepoznao da investiranje
u zdravlje zaposlenih vodi do smanjenja izostanaka i ve¢eg zadovoljstva zaposlenih, ¢ime je postignut
dugoroc¢ni pozitivan u¢inak na poslovanje.

5.3.7 IBM: ,,Pauze za pokret*

Kompanija IBM je uvela seriju kratkih vezbi pod nazivom ,,Pauze za Pokret, koje su prilagodene
potrebama zaposlenih i osmisljene tako da se ne ometa radni proces. Ovaj program ima za cilj da poboljsa
koncentraciju i smanji umor zaposlenih, pruzajuci kratke, ali efikasne vezbe tokom dana. Santos i
Miragaia (2023) navode da je program imao pozitivan uticaj na mentalnu ostrinu i smanjenje umora, $to
je rezultiralo povec¢anjem produktivnosti zaposlenih. Ovaj pristup naglasava vaznost redovnih fizickih
aktivnosti, ¢ak i u manjim dozama, za odrzavanje visoke radne produktivnosti. Program je jednostavno
implementiran i lako prihvaéen od strane zaposlenih, $to je doprinelo kontinuiranom uspehu ove
nicyjative.

5.3.8 Pepsi Co: ,,Wellness Wednesdays*

Kompanija PepsiCo je pokrenula program ,,Wellness Wednesdays®, gde se svake srede
organizuju razliCite fizicke aktivnosti, kao §to su joga, grupni treninzi i Setnje. Santos i Miragaia (2023)
istiu da je ovaj program pomogao u unapredenju socijalne interakcije medu zaposlenima i izgradnji
boljeg timskog duha. Pored fizickih aktivnosti, program ukljucuje i edukativne sesije o vaznosti fizickog
1 mentalnog zdravlja. Kroz ove aktivnosti, PepsiCo je uspeo da stvori pozitivniju radnu atmosferu,
podsticuéi zdravu konkurenciju medu timovima i olakSavaju¢i komunikaciju medu kolegama. Program
je posebno popularan jer omogucava zaposlenima da se opuste i osveze sredinom radne nedelje, Cime se
smanjuje nivo stresa i povecava radna motivacija. Ovakav holisti¢ki pristup zdravlju rezultirao je
dugoro¢nim prednostima za zaposlene i kompaniju.

5.3.9 HSBC: ,Zdravi start“

HSBC je razvio program pod nazivom ,,Zdravi Start, koji obuhvata jutarnje vezbe pre pocetka
radnog dana. Program je namenjen zaposlenima kako bi povecali nivo energije i pripremili se za izazove
koje donosi radni dan. Santos i Miragaia (2023) izveStavaju da su zaposleni prijavili poboljSanje
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raspolozenja, bolje fokusiranje na radne zadatke i generalno povecanje produktivnosti. Program ,,Zdravi
Start™ je kreiran tako da se lako uklapa u svakodnevni raspored zaposlenih, pruzaju¢i im priliku da
zapocnu dan aktivno, Sto pozitivno uti¢e na nivo motivacije tokom celog radnog dana. Ovaj program
takode doprinosi stvaranju zajedniStva medu zaposlenima koji u€estvuju u jutarnjim sesijama vezbanja,
Sto dodatno podstic¢e timsku koheziju.

5.4 lIzazoviiogranicenja dosadasnjih istrazivanja

Dosadasnja istrazivanja o uticaju fizicke aktivnosti na radnom mestu ukazuju na znacajne koristi
za zdravlje zaposlenih i poslovne rezultate, ali i dalje postoje brojni izazovi i ograni¢enja koja otezavaju
razumevanje pune slike efekata i optimalnih metoda implementacije ovakvih programa. Razumevanje
ovih izazova je izuzetno vazno kako bi se unapredila istrazivacka praksa i obezbedila sveobuhvatna
reSenja koja ¢e biti efektivna za sve vrste radnih okruzenja.

5.4.1 Nedostatak dugoroc¢nih longitudinalnih studija

Jedan od najvecih izazova u istrazivanjima o fizi¢koj aktivnosti na radnom mestu jeste nedostatak
dugoroc¢nih longitudinalnih studija. Vecina postojecih istrazivanja fokusira se na kratkoro¢ne efekte, kao
Sto su trenutno poboljSanje mentalnog zdravlja ili smanjenje stresa. Medutim, dugorocni uticaji na faktore
kao Sto su prevencija hroni¢nih bolesti, dugoro¢na produktivnost i smanjenje odsustva sa posla nisu
dovoljno istrazeni. Smit i saradnici (Smit et al., 2021) isti¢u vaznost longitudinalnih istrazivanja za
procenu odrzivih efekata programa fizicke aktivnosti. Bez ovih podataka, tesko je proceniti dugoro¢ni
efekat fizicke aktivnosti, kao i optimalne nacine za prilagodavanje programa kako bi se odrzala
motivacija zaposlenih i kontinuirani pozitivni efekti na zdravlje i radnu sposobnost.

5.4.2 Varijabilnost u metodoloskim pristupima

Postoji velika varijabilnost u metodoloskim pristupima, dizajnu studija i merama koriS¢enim u
istrazivanjima o fizickoj aktivnosti na radnom mestu, §to predstavlja znacajan izazov. Neke studije
koriste subjektivne mere, poput samoprocene zdravlja zaposlenih, dok druge koriste objektivne
parametre, poput nivoa fizicke spremnosti, biometrijskih parametara ili broja dana bolovanja. Ova
raznovrsnost u metodologijama otezava poredenje rezultata izmedu razlicitih studija, kao i1 izradu
metaanaliza koje bi omogudile jasnije zakljucke. Takode, mnoge studije koriste razlicite definicije za
"fizicku aktivnost" i "zdravstvene benefite", Sto otezava standardizaciju. Buduca istrazivanjabi trebalo da
se fokusiraju na uvodenje standardizovanih merila i protokola kako bi se obezbedila konzistentnost u
analizi efekata.

5.4.3 Nedostatak randomizovanih kontrolisanih studija (RKS)

Randomizovane kontrolisane studije (RKS) smatraju se zlatnim standardom u nau¢nom
istrazivanju jer omogucavaju jasnu identifikaciju uzro¢no-posledi¢nih odnosa. Medutim, u oblasti fizicke
aktivnosti na radnom mestu, broj RKS-ova je relativno nizak (Conn et al., 2009). Bez adekvatnog broja
ovih studija, teSko je izolovati prave efekte fizicke aktivnosti od drugih faktora koji uti¢u na rezultate,
kao Sto su organizacione promene, radni stres ili individualne karakteristike zaposlenih. RKS bi
omogucili precizniju evaluaciju specificnih programa fizi¢ke aktivnosti i identifikaciju klju¢nih faktora
koji doprinose uspehu ovih programa. Povecanje broja RKS-ova u budu¢im istrazivanjima bi znac¢ajno
unapredilo razumevanje efikasnosti razlicitih pristupa fizickoj aktivnosti na radnom mestu.
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5.4.4 Ogranicen pristup specificnim populacijama

Vecina dosada$njih istrazivanja fokusirana je na zaposlene u kancelarijskim okruzenjima, dok su
druge populacije zaposlenih, kao $to su fizicki radnici ili oni koji rade u smenama, Cesto iskljucene.
Ovakva pristrasnost u uzorcima otezava generalizaciju rezultata, jer razlicite populacije zaposlenih imaju
razli¢ite potrebe i rizike kada je u pitanju fizicka aktivnost. Studije koje se bave fizickom aktivnos$éu
na radnom mestu moraju prosiriti svoj fokus na specifi¢ne grupe zaposlenih kako bi se bolje razumele
njihove potrebe i kreirale prilagodene strategije. Istrazivanja medu radnicima u industrijskim sektorima,
zdravstvenim ustanovama i zaposlenima u smenama bila bi posebno korisna zarazvoj specifi¢nih reSenja.

5.4.5 Ogranifenja u evaluaciji organizacionih benefita

Iako postoje brojne studije koje ispituju benefite fizicke aktivnosti po zdravlje zaposlenih,
relativno je malo istrazivanja koja se bave evaluacijom organizacionih benefita. Faktori kao Sto su
povecana produktivnost, smanjenje odsustva sa posla i poboljSanje radne atmosfere Cesto su tesko
kvantifikovani i direktno povezani sa programima fizicke aktivnosti. Salis i saradnici (Sallis et al., 2006)
isti€u izazove u pracenju efekata fizicke aktivnosti na organizacione rezultate zbog mnogobrojnih uticaja
koji oblikuju poslovne performanse. Takode, evaluacija ekonomskih troskova i povracaja investicija nije
dovoljno razvijena. Buduce studije bi trebalo da obuhvate sofisticirane ekonomske modele za
kvantifikaciju koristi koje donosi fizicka aktivnost na radnom mestu.

5.4.6 Problem samoselekcije uc¢esnika

Samoselekcija u€esnika u istrazivanjima predstavlja jo$ jedan izazov, gde zaposleni koji ve¢
imaju pozitivan stav prema fizi¢koj aktivnosti ili su ve¢ fizicki aktivni, ¢eS¢e ucestvuju u ovim
programima. To stvara pristrasnost u rezultatima, jer ne omogucava preciznu procenu efekata fizicke
aktivnosti na zaposlenike koji su manje aktivni ili nisu motivisani (Fischer, 2023). Problem samoselekcije
otezava generalizaciju nalaza na S$iru populaciju, jer rezultati Cesto reflektuju samo iskustva
najmotivisanijih zaposlenih. Da bi se ovaj izazov prevaziSao, istrazivanja bi trebalo da se usmerena to kako
motivisati manje aktivne i demotivisane zaposlene da ucestvuju u programima fizicke aktivnosti.

5.4.7 Kratkoro¢ni pristup u implementaciji programa

Mnogi programi fizi¢ke aktivnosti na radnom mestu su kratkoro€ni i usmereni na postizanje brzih
rezultata, poput smanjenja stresa ili povecanja energije zaposlenih. Medutim, dugoro¢ni benefiti, poput
prevencije hroni¢nih bolesti i odrzivih poboljSanja u radnim performansama, ¢esto nisu dovoljno
istrazeni. Smit 1 saradnici (Smit et al., 2023) isticu vaznost kreiranja odrzivih programa koji se
kontinuirano prilagodavaju potrebama zaposlenih i kompanija kako bi dugorocni efekti bili izraZeniji.
Redovna evaluacija i1 prilagodavanje programa kljucni su za postizanje trajnih rezultata koji uticu na
zdravlje zaposlenih i poslovne performanse.

5.4.8 Prednosti dosadasnjih istraZivanja

Dosadasnja istrazivanja o fizickoj aktivnosti na radnom mestu pruzaju znacajne uvide u pozitivne
efekte na zdravlje zaposlenih i unapredenje poslovnih performansi. Prepoznate su klju¢ne prednosti koje
mogu pomo¢i poslodavcima da razviju efikasne programe za svoje zaposlene:

1. Zdravstveni benefiti: Brojna istrazivanja potvrduju pozitivan uticaj fizicke aktivnosti na
smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa i gojaznosti, kao i na mentalno zdravlje,
smanjujuéi anksioznost i depresiju (Lennefer, 2021). Ovi nalazi su posebno relevantni za
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poslodavce koji traze strategije za poboljSanje zdravlja zaposlenih i smanjenje zdravstvenih
troskova.

2. Povecanje produktivnosti: Programi fizicke aktivnosti na radnom mestu doprinose smanjenju

odsustva sa posla i poveéanju produktivnosti zaposlenih (Goetzel et al., 2014). Fizic¢ka aktivnost
poboljsava paznju, koncentraciju i mentalnu agilnost, Sto direktno utice na efikasnost u obavljanju
zadataka.

3. Jacanje radne atmosfere i timskog duha: Grupne vezbe i zajednicke fizicke aktivnosti znacajno

doprinose socijalnoj koheziji i jacanju timske dinamike u organizacijama (Abdin, Welch, Byron-
Daniel, & Meyrick, 2018). Ove aktivnosti podsticu pozitivne meduljudske odnose, smanjujuci
stres 1 povecavajuci zadovoljstvo zaposlenih.

4. Brzi efekti na mentalno blagostanje: Akutna fizicka aktivnost pokazuje brze rezultate u

smanjenju stresa i poboljSanju raspolozenja, ¢ine¢i je korisnom strategijom za kompanije koje
traze neposredne efekte u poboljSanju mentalnog zdravlja zaposlenih (Chen & Nakagawa, 2023).

5.4.9 Pojedini pravci za buducda istraZivanja

Iako su dosadasnja istraZivanja doprinela znac¢ajnim saznanjima, postoji niz klju¢nih oblasti koje

zahtevaju dalje istrazivanje i unapredenje.

1

Dugoroc¢ne longitudinalne studije: Buduca istrazivanja treba da se fokusiraju na sprovodenje
dugoroc¢nih studija kako bi se pratili efekti fizicke aktivnosti na zdravlje zaposlenih tokom duzeg
vremenskog perioda. Istrazivanja koja prate ucesnike nekoliko godina mogu pruziti dublji uvid u
trajne promene u zdravlju i produktivnosti, kao i promene u motivaciji zaposlenih i organizacionim
uslovima (Smit et al., 2023).

Standardizacija metodoloSkih pristupa: Postoji potreba za standardizacijom metodologija koje se
koriste u istrazivanjima o fizi¢koj aktivnosti na radnom mestu. Definisanje uniformnih merila za
pracenje zdravstvenih benefita i poslovnih rezultata omogucdilo bi precizniju evaluaciju efekata
programa i olakSalo meta-analize (Conn et al., 2009).

Fokus na specifi¢ne grupe zaposlenih: Istrazivanja bi trebalo da obuhvate zaposlene iz razlicitih
sektora, poput fizickih radnika i zaposlenih u smenama, ¢iji su zahtevi specifi¢ni i do sadanedovoljno
istrazeni. Ove grupe Cesto imaju posebne potrebe kada je re¢ o fizickoj aktivnosti, pa je vazno da
buduéi programi budu prilagodeni njihovim uslovima rada.

Inovacije u praéenju i evaluaciji programa: Integracija novih tehnologija, kao $to su nosivi uredaji
1 mobilne aplikacije, moze poboljsati pracenje fizicke aktivnosti i zdravstvenih rezultata zaposlenih.
Ove tehnologije omogucavaju pracenje u realnom vremenu i mogu dati uvid u to kako zaposleni
koriste pauze za vezbanje i kako to utiCe na njihovu produktivnost i zdravlje (Taskasaplidis,
Fotiadis, & Bamidis, 2024).

IstraZivanje ekonomske isplativosti i povracaja investicije: Poslodavci Cesto traze jasne dokaze
o ekonomskoj isplativosti programa fizicke aktivnosti. Razvijanje modela za procenu povracaja
investicije moze pomoc¢i kompanijama da uoce dugorocne koristi, ukljuujuéi smanjenje troSkova
zbog odsustva zaposlenih i povecanje produktivnosti (Sallis et al., 2020).

Personalizovani pristup: Svaki zaposleni ima razlicite fizicke sposobnosti i potrebe. Buduca
istrazivanja treba da se fokusiraju na personalizaciju programa fizicke aktivnosti, omogucéavajuci
zaposlenima individualne planove koji odgovaraju njihovim preferencijama i zdravstvenim
potrebama.

Potreba za medusektorskim pristupom: Buduca istrazivanja treba da integrisu fizicku aktivnost
sa drugim aspektima zdravlja, kao §to su mentalno zdravlje, ishrana i ergonomija. Holisti¢ki pristup
koji kombinuje ove faktore omoguc¢io bi razvoj sveobuhvatnih strategija koje ¢e unaprediti
blagostanje zaposlenih i poslovne performanse organizacija (Goetzel et al., 2014).
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6 PERSONALIZOVANI PRISTUP FIZICKOJ AKTIVNOSTI
6.1 Personalizacija programa u odnosu na trenutno psiho-fizicko stanje

Fizicka aktivnost u radnom okruzenju nudi brojne zdravstvene i psiholoske benefite, ali trenutni
modeli implementacije ne uzimaju u obzir individualne potrebe zaposlenih u dovoljnoj meri. U kontekstu
savremenih zahteva radnog okruZenja, gde su radnici suoceni sa razliitim nivoima stresa, umora, i
problema sa fokusom paznje, buduca istrazivanja treba da se usmere na personalizovani pristup fizickoj
aktivnosti. Ovaj pristup omogucéava kreiranje individualnih programa koji su prilagodeni trenutnom
fizickom 1 psihickom stanju zaposlenih, ¢ime se maksimizuju benefiti vezbanja. Detaljan pregled
buducih istrazivanja trebao bi obuhvatiti kreiranje razli¢itih programa fizicke aktivnosti prilagodenih
stanju zaposlenih: osobe koje su umorne, osobe koje su napete i osobe sa problemima koncentracije.

6.1.1 Programi fizicke aktivnosti za umorne osobe

Umor u radnom okruzenju je cCesto rezultat mentalne iscrpljenosti, nedostatka sna ili
preopterec¢enja radnim obavezama. Zaposleni koji se ose¢aju umorno zahtevaju fizicke aktivnosti koje
¢e povecati njihov nivo energije bez dodatnog iscrpljivanja. Aerobne aktivnosti niskog do srednjeg
intenziteta, kao $to su brzo hodanje, voznja bicikla ili lagano tréanje, pokazale su se kao posebno korisne
za povecanje energije 1 smanjenje osecaja umora (Puetz, 2006). Ove vezbe podsticu cirkulaciju krvi 1
povecavaju dotok kiseonika do mozga, $to rezultuje pove¢anom budnoscéu i mentalnom energijom.

Jedan od kljuénih mehanizama koji objaSnjava kako fizicka aktivnost smanjuje umor jeste
povecanje nivoa neurotransmitera poput dopamina i norepinefrina, koji su povezani sa poveéanom
energijom i mentalnom budno$éu (McMorris & Hale, 2012). Istrazivanje koje bi se fokusiralo na
optimizaciju ovih efekata kroz personalizovane programe moglo bi znacajno doprineti razumevanju kako
razliciti tipovi fizicke aktivnosti uticu na zaposlene koji se suocavaju sa mentalnim i fizickim umorom.

6.1.2 Programi fizicke aktivnosti za osobe koje su pod stresom ili ose¢aju napetost

Za zaposlene koji osecaju napetost ili su pod stresom, programi fizicke aktivnosti moraju biti
pazljivo odabrani kako bi smanjili nivo kortizola i indukovali osecaj relaksacije. Studije su pokazale da
su vezbe poput joge, tai ¢ija i vezbi disanja efikasne u smanjenju nivoa stresa i anksioznosti, jer aktiviraju
parasimpati¢ki nervni sistem i smanjuju aktivnost simpatickog nervnog sistema (Gura, 2010). Ove
aktivnosti ne samo da smanjuju kortizol, hormon stresa, ve¢ i podsticu lu¢enje serotonina i endorfina, §to
direktno doprinosi osecaju opustenosti i blagostanja.

U tom kontekstu, buduca istrazivanja treba da se fokusiraju na utvrdivanje optimalnog intenziteta
1 vrstevezbi koje smanjuju stres. Na primer, u okviru personalizovanih programa, zaposleni sa visokim
nivoomstresa mogu imati koristi od aktivnosti niskog intenziteta kao Sto su istezanja ili joga, koje uti¢u
na smanjenje napetosti misi¢a i mentalnog stresa (Ratey & Loehr, 2011). Studije poput one koju su
sproveli Chen i Nakagawa (2023) sugeriSu da ovakve vezbe mogu pruziti brze benefite u smislu
smanjenja akutnog stresa, dok dugorocno smanjuju simptome hroni¢ne napetosti.

6.1.3 Programi fizicke aktivnosti za osobe koje imaju problema sa fokusom i koncentracijom

Gubitak fokusa i koncentracije na poslu moze biti rezultat mentalnog zamora ili preopterecenosti
informacijama. U ovakvim slu¢ajevima, fizicka aktivnost koja stimuliSe kognitivne funkcije moZze biti
od posebnog znacaja. Aerobne vezbe srednjeg intenziteta, poput brzog hodanja, mogu poboljsati

40



kognitivne funkcije, uklju¢ujuéi paznju i brzinu obrade informacija, kao §to su pokazali Hillman i
saradnici (2008). Ove vezbe poboljsavaju cerebralnu perfuziju, posebno u prefrontalnom korteksu, delu
mozga odgovornom za egzekutivne funkcije i fokus.

Nove studije ukazuju na to da fizicka aktivnost moze povecati proizvodnju neurotroficnog faktora
izvedenog iz mozga (BDNF), §to direktno utice na neuroplasti¢nost i sposobnost koncentracije (Erickson
et al., 2011). Programi veZzbanja namenjeni zaposlenima sa problemima koncentracije treba da budu
osmisljeni tako da poboljsaju protok krvi u mozak i povecaju neurolosku aktivnost, omogucavajuci
zaposlenima da povrate fokus i efikasnije obavljaju svoje radne zadatke. Buduca istrazivanja mogu
dodatno istraziti koji tipovi vezbanja imaju najveci uticaj na poboljSanje paznje i kako individualne
karakteristike zaposlenih uti¢u na odgovor na ove programe.

Razvoj personalizovanih programa fizicke aktivnosti na radnom mestu zahteva integraciju
razlicitih faktora, ukljucujuéi trenutni fizicki i mentalni status zaposlenih. Zaposleni koji se suocavaju sa
umorom, stresom ili gubitkom fokusa zahtevaju razlicite pristupe kako bi ostvarili optimalne benefite od
fizicke aktivnosti. Buduca istrazivanja bi trebalo da se fokusiraju na dizajn individualizovanih programa
koji uzimaju u obzir specifi¢ne potrebe i preferencije zaposlenih, ¢ime bi se povecala njihova motivacija
1 ucinak. Kori§¢enjem nosivih tehnologija i aplikacija za pracenje, ovi programi mogu biti precizno
prilagodeni svakom zaposlenom, pruzajuéi stalnu povratnu informaciju i omogucavajuéi kontinuirano
pracenje napretka.

6.2 Personalizovani programi fizicke aktivnosti uz kombinaciju muzike, audio
stimulacija i vizuelnih efekata

Buduca istrazivanja personalizovanih programa fizicke aktivnosti na radnom mestu trebala bi se
oslanjati na kombinaciju fizicke aktivnosti i senzorne stimulacije kroz integrisanu primenu muzike,
zvukova i vizuelnih efekata. Ovaj pristup moze znacajno povecati efikasnost razliitih programa fizicke
aktivnosti osmisljenih da odgovore na trenutne potrebe zaposlenih, bilo da je re¢ o umoru, stresu ili
problemima sa koncentracijom. Cilj je kreirati personalizovane programe fizicke aktivnosti koji dodatno
optimizuju efekte vezbanja, kombinuju¢i odgovarajuée stimulacije iz okruZenja.

6.2.1 Personalizovani program za povecanje energije uz kombinaciju muzike, audio i vizuelnih
stimulacija

Za zaposlene koji ose¢aju umor, personalizovani program fizi¢ke aktivnosti treba da podstakne
povecanje nivoa energije i mentalne budnosti. Aerobne vezbe niskog do srednjeg intenziteta, poput
posebno dizajniranih kompleksa kretnih vezbi, mogu biti efikasne za povecanje energije, a efekti tih
aktivnosti mogu biti dodatno pojacani senzornim stimulacijama.

Kombinacija muzike i zvuénih stimulacija u ovom kontekstu igra klju¢nu ulogu. Brza muzika,
sa optimisti¢énim tempom 1 visokim ritmom, pomaze da se smanji percepcija napora i pove¢a motivacija
(Karageorghis & Terry, 2011). Studije su pokazale da upotreba dinami¢ne muzike aktivira
neurohemijske mehanizme u mozgu, podsticu¢i luenje dopamina, koji povecava budnost i osecaj
zadovoljstva (Lesiuk, 2010). Uvodenje zvukova prirode, poput ptica ili zvuka vode, moze dodatno
smanjiti umor i poboljSati raspoloZenje zaposlenih (Veitch & Newsham, 1998).

Vizuelni efekti, poput osvetljenja koje oponasa prirodno dnevno svetlo, takode mogu pojacati
efekat programa fizicke aktivnosti. Prirodni pejzazi i svetle boje (Zuta, narandzasta) doprinose povecanju
energije 1 smanjenju osecaja iscrpljenosti (Elliot & Maier, 2014). Personalizovane vizuelne stimulacije
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u radnom okruzenju, poput scena iz prirode na velikim ekranima ili osvetljenja koje prati bioloski ritam,
mogu dodatno povecati budnost i omoguciti brzi oporavak zaposlenih od umora.

6.2.2 Personalizovani program za smanjenje stresa uz integraciju senzorne stimulacije

Za zaposlene koji osecaju napetost i stres, cilj fizickih aktivnosti je postizanje stanja relaksacije
1 smanjenje stresa. Opustajuce vezbe niskog intenziteta, poput joge, tai Cija ili istezanja, mogu biti
optimalan izbor, a njihovi efekti mogu biti znacajno pojacani kroz primenu senzorne stimulacije.

Muzika i audio stimulacije u ovom slucaju treba da budu prilagodene tako da smanje nivo
kortizola, hormona stresa, 1 podstaknu opusStanje. Ambijentalna muzika, sporog tempa, sa smirujué¢im
tonovima, kao $to je klasi¢na muzika ili zvuci prirode, moze imati znacajan uc¢inak na smanjenje stresa i
anksioznosti (Pelletier, 2004). Studije su pokazale da mirna muzika pomaze regulaciji disanja i
uspostavljanju stanja unutrasnje ravnoteze, Sto ubrzava proces opustanja tokom fizicke aktivnosti.

Vizuelne stimulacije su jednako vazne za smanjenje stresa. Prirodne scene, kao Sto su slike
zelenila, Suma ili vode, pokazale su se kao izuzetno korisne u smanjenju anksioznosti i stvaranju
smirenog mentalnog stanja (Thompson Coon et al., 2011). Opustajuce boje poput plave i zelene, kao 1
smanjeno osvetljenje, stvaraju okruzenje koje doprinosi relaksaciji i emocionalnoj stabilnosti.
Kombinovanje tih stimulacija sa personalizovanim programom fizicke aktivnosti moze doprineti
dugotrajnijim efektima smanjenja stresa.

6.2.3 Program za poboljSanje fokusa i koncentracije uz senzornu podrsku

Za zaposlene koji imaju problema sa koncentracijom i fokusom, cilj programa fizicke
aktivnosti je poboljSanje kognitivne budnosti i sposobnosti obrade informacija. Kori§¢enje vezbi koje
podsticu cirkulaciju i mentalnu budnost, poput kratkih aktivnosti umerenog inteziteta, kao $to su vezbe
snage 1 vezbe mobilnosti, moze uticati na vracanje paznje.

Senzorna stimulacija, posebno u vidu zvukova i muzike, moze znacajno poboljsati ove efekte.
Umiruju¢a muzika bez vokala ili minimalne zvu¢ne smetnje, kao $to su binauralni tonovi, poboljSava
fokus i pomaze u povecanju mentalne produktivnosti (Lesiuk, 2010). Zvucni pejzazi sa minimalnim
distrakcijama mogu podrzati radni u¢inak, dok ambijentalni zvukovi poput vetra ili kiSe mogu dodatno
olaksSati postizanje optimalnog fokusa.

Vizuelne stimulacije u ovom programu treba da se fokusiraju na neutralne ili minimalisticke
elemente. Prostori sa neutralnim bojama i jednostavnim dizajnom, koji ne preopterecuju vizuelni sistem,
omogucavaju zaposlenima da zadrze fokus tokom vezbanja (Elliot & Maier, 2014). Takode, ambijenti sa
niskim stepenom distrakcija pomazu u postizanju stanja maksimalne koncentracije, dok blaga svetlost i
smirujuci vizuelni elementi poboljSavaju kognitivne performanse.

6.3 Integracija personalizovanih programa i senzorne stimulacije

Buduca istrazivanja bi trebalo da se usmere na istrazivanje kako integracija muzike, audio
stimulacija i vizuelnih efekata moze dodatno poboljsati efikasnost personalizovanih programa fizicke
aktivnosti. Istrazivanje razli¢itih kombinacija stimulacija i njihovo prilagodavanje trenutnim fizi¢kim i
psiholoskim potrebama zaposlenih moZze otvoriti nove moguénosti za unapredenje zdravlja zaposlenih i
poslovnih performansi.

42



Pracenje efekata senzorne stimulacije putem tehnologija kao Sto su nosivi uredaji i aplikacije za
pracenje reakcija u realnom vremenu, moze pruziti konkretne dokaze o efikasnosti ovih pristupa. Dalja
istrazivanja bi mogla da istraze koje kombinacije senzorne stimulacije i fizicke aktivnosti donose najbolje
rezultate za specificne grupe zaposlenih, stvaraju¢i personalizovane programe koji su prilagodljivi u
razli¢itim radnim okruzenjima.
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7 PROBLEM, PREDMET, CILJ I ZADACI ISTRAZIVANJA

Problem istrazivanja: Prethodna istrazivanja su pokazala da fizicka aktivnost moze doprineti
poboljsanju kognitivnog i emocionalnog stanja zaposlenih u dinami¢nim radnim okruZenjima. Trenutno
su nedovoljno istrazeni akutni, kratkorocni efekti fizicke aktivnosti na zaposlenima koji rade u
kancelarijama 1 industrijama visokog stresa. Problem istrazivanja u okviru ove doktorske disertacije
odnosi se na uticaj kratkih programa vezbanja na afektivne i kognitivne karakteristike zaposlenih.

Predmet istraZivanja: Predmet ovog istraZivanja jeste ispitivanje akutnog uticaja kratkog
programa vezbanja na psiholoske karakteristike zaposlenih. Program ,,My flow* je posebno osmisljen za
potrebe ovog istraZivanja, a ¢ine ga tri posebno kreirana kratka 14-o minutna programa. Istrazivanjem je
analizirano kako razli¢ite vrste fizickih aktivnosti mogu uticati na afektivna stanja i kognitivne
karakteristike zaposlenih.

Cilj istrazivanja: Cilj istrazivanja je bio da se utvrdi kako akutna fizicka aktivnost, primenjena
kroz posebno osmisljen program ,,My flow*, utiCe na afektivne i kognitivne karakteristike zaposlenih.

Zadaci istrazivanja: Da bi se prikupili podaci koji su trebali da omoguce testiranje postavljenih
hipoteza bilo je potrebno realizovati slede¢e zadatke: (1) Formiranje uzorka ispitanika - identifikacija 1
ukljucivanje ispitanika u skladu sa kriterijumima istrazivanja; (2) Upoznavanje ispitanika sa
istrazivanjem - detaljno informisanje o ciljevima, protokolima i procedurama istrazivanja, uz
obezbedivanje njihovog dobrovoljnog pristanka; (3) Inicijalno prikupljanje podataka o ispitanicima —
sprovodenje upitnika za procenu nivoa fizicke aktivnosti, zadovoljstva poslom i motivacije za rad u
odnosu na poslednjih 7 dana; (4) Randomizacija ispitanika - podela ispitanika u kontrolnu i
eksperimentalnu grupu prema protokolu istrazivanja; (5) Pocetna procena psiholoskog statusa ispitanika
— sprovodenje upitnika za procenu afektivnih stanja i primena testova za procenu kongitivnih
sposobnosti; (6) Edukacija ispitanika o eksperimentalnom tretmanu — individualna procena ispitanika iz
eksperimentalne grupe u vezi sa njihovim trenutnim psihofizi¢kim stanjem (umor, napetost, nedostatak
fokusa) i1 u skladu sa tim izbor jednog od tri programa vezbanja; (7) Sprovodenje eksperimentalnog
tretmana — za ispitanike iz eksperimentalne grupe realizacija izabranog programa vezbanja tokom
definisanog vremenskog perioda (14 minuta), a za ispitanike iz kontrolne grupe podjednako dugo
gledanje animiranog dokumentarnog videa neutralnog sadrZaja u odnosu na cilj istrazivanja; (8) Ponovna
procena psiholoskog statusa ispitanika — sprovodenje istih upitnika za procenu afektivnih stanja i primena
istih testova za procenu kongitivnih sposobnosti; (9) Prikupljanje i analiza podataka - sistemati¢no
prikupljanje i obrada podataka dobijenih tokom istrazivanja; (10) Interpretacija i prikaz rezultata -
detaljna analiza rezultata i njihovo predstavljanje u kontekstu istrazivackih hipoteza.
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8 HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Generalna hipoteza:

Hg — Program ,,My Flow* uticace pozitivno na psiholoske karakteristike zaposlenih.
Pojedinac¢ne hipoteze:

H1 — Program ,,My Flow* koga Cine tri posebno osmisljena kratka 14-o minutna programa vezbanja
uticace pozitivno na afektivna stanja zaposlenih.

Hl1a — Program ,,My Flow* ¢e uticati na povecanje pozitivnih i smanjenje negativnih emocija u
eksperimetlanoj grupi u odnosnu na kontrolnu.

H1b — Program ,,My Flow* e uticati na smanjenje stanja anksioznosti u eksperimetlanoj grupi u
odnosnu na kontrolnu.

Hlc — Program ,,My Flow* ¢e uticati na povecanje trenutne motivacije za rad u eksperimentalnoj grupi
u odnosnu na kontrolnu.

H2 — Program ,,My Flow* koga ¢ine tri posebno osmisljena kratka 14-o minutna programa vezbanja
uticace pozitivno na kognitivne funkcije zaposlenih.

H2a - Program ,,My Flow* uticate pozitivho na egzekutivnu funkciju azuriranja radne memorije
ispitanika iz eksperimentalne grupe u odnosu na kontolnu.

H2b - Program ,,My Flow* ¢e uticati pozitivno na egzekutivnu funkciju inhibicije ispitanika iz
eksperimentalne grupe u odnosu na kontrolnu.

H2c - Koncept ,,My Flow* uticae pozitivno na egzekutivnu funkciju premestanja u odnosu nakontrolnu
grupu.
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9 METODE

9.1 Ispitanici

Obzirom da je ,, My Flow* prostor bio instaliran u okviru Nau¢no TehnoloSkog Parka u Beogradu,
u istrazivanju je ucestvovalo 84 ispitanika, zaposlenih u razli¢itim sektorima Nauc¢no TehnoloSkog Parka
(42 — eksperimentalna grupa, 42 — kontrolna grupa). Prilikom selekcije, ispitanici su bili odabrani na
osnovu kriterijuma koji su ukljucivali trenutno zaposlenje (bilo je neophodno da su ispitanici radno
aktivni), dok pol, nivo obrazovanja, uzrast i fizicka sprema nisu bili restriktivni faktori za ukljucivanje u
studiju. Ucesnici su bili regrutovani putem internog poziva u organizacijama koje su izrazile spremnost
da ucestvuju u istrazivanju.

Ucesnici su bili detaljno informisani o svrsi, ciljevima i procedurama istrazivanja. Pre pocetka
testiranja, svi ispitanici su potpisali saglasnost u skladu sa HelsinSkom deklaracijom, kojom su potvrdili
svoje dobrovoljno ucesce u studiji i saglasnost sa svim navedenim procedurama i potencijalnim rizicima.

Posebna paznja bila je posvecena osiguravanju da ispitanici nisu imali ozbiljna medicinska stanja
koja bi mogla uticati na njihovu sposobnost da bezbedno ucestvuju u programu vezbanja. Svi ispitanici su
bili zamoljeni da prijave bilo kakve postojece zdravstvene probleme, povrede ili ogranicenja koja bi mogla
uticati na njihovo ucesce. Studija je bila odobrena od strane Eticke komisije Univerziteta u Beogradu —
Fakulteta sporta i fizi€Ckog vaspitanja, ¢ime je bila osigurana uskladenost sa etickim principima istrazivanja
na ljudima.

9.2 Dizajn istrazivanja

Da bi se ispitali akutni uticaji kratkih programa vezbanja na psiholoske karakteristike zaposlenih,
sprovedena je eksperimentalna studija sa pretestom i posttestom. Studija je ukljucila dve grupe ispitanika
— kontrolnu i1 eksperimentalnu grupu. Primenom razli¢itih upitnika i testova prikupljeni su podaci uz
pomo¢ kojih su procenjene afektivne i kognitivne karakteristike ispitanika pre i posle sprovodenja jednog
od tri specijalno osmisljena kratka 14-minutna programa vezbanja, koje su ispitanici sami birali u skladu
sa svojim trenutnim psihofizickim stanjem (umor, napetost, nedostatak fokusa). Ovaj dizajn omogucio je
detaljnu procenu akutnih uticaja kratkih programa vezbanja na psiholoske karakteristike zaposlenih, na
osnovu uporedivanja njihovih psiholoskih karakteristika.

9.3 Procedure istrazivanja

Istrazivanje je bilo sprovedeno u dve sesije: uvodnoj i eksperimentalnoj sesiji, pri ¢emu je
eksperimentalna sesija ukljucivala tri faze: pretest, intervencionu fazu i posttest.

Uvodna sesija bila je sprovedena putem online upitnika, nekoliko dana pre eksperimentalne sesije.
Ispitanici su u okviru ove sesije popunili anonimni upitnik, pod Sifrom koja im je bila dodeljena na pocetku
testiranja. Sam upitnik se sastojao iz pet celina:

1. Davanje saglasnosti za uceS¢e — Ispitanici su potvrdili svoju dobrovoljnu saglasnost za ucesée u
istrazivanju u skladu sa Helsinskom deklaracijom.

2. Demografski podaci — Prikupljene su informacije o polu, uzrastu i nivou obrazovanja.

3. Fizic¢ka aktivnost — Pomo¢u Medunarodnog upitnika o fizi¢koj aktivnosti (IPAQ) procenjen je nivo
i oblici fizicke aktivnosti tokom poslednjih sedam dana.
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4. Zadovoljstvo poslom — Merenje zadovoljstva poslom bilo je izvrSeno pomocu Job Satisfaction
Questionnaire (JSQ), koji je procenjivao stepen slaganja ispitanika sa tvrdnjama o zadovoljstvu
njihovim trenutnim zaposlenjem.

5. Motivacija za rad — Koriste¢i Motivation at Work Scale (MWS), procenjena je motivacija za rad.

Eksperimentalna sesija obuhvatila je tri faze: pretest, eksperimentalni tretman i posttest. Ispitanici
su u okviru eksperimentalne sesije bili testirani pod istom Sifrom koja im je bila dodeljena na pocetku
testiranja.

Pretest faza:

Da bi se utvrdilo pocetno stanje ispitanika, primenjena su tri upitnika za procenu afektivnih stanja i
tri psiholoSka testa za procenu kognitivnih sposobnosti.

Upitnici za procenu afektivnih stanja:

1. Trenutna osefanja— Skala pozitivnih i negativnih afekata (PANAS) ocenjivala je trenutna
osecanja.

2. Stanje anksioznosti — Skala stanja i crte anksioznosti (STAI).

3. Trenutna motivacija za rad — Skala trenutne motivacije za rad (MSQ-r short form), prilagodena
potrebama ovog istrazivanja.

Testovi za procenu kognitivnih sposobnosti:

1. Radna memorija — ,,N-Back Task* bio je test kojim se procenjivala sposobnost azuriranja radne
memorije.

2. Inhibicija — ,,Stroop test predstavljao je zadatak imenovanja boja kojim se merila inhibicija,
odnosno sposobnost ispitanika za kontrolu automatskih odgovora.

3. PremesStanje — Test ,,local-global” kori$¢en je za procenu sposobnosti premestanja paznje sa jednog
sadrzaja na drugi.

Eksperimentalni tretman:

Ispitanici iz eksperimentalne grupe pojedinacno (jedna osoba u terminu) su ucestvovali u jednom
od tri specijalno osmisljena kratka 14-minutna programa vezbanja, koji su bili dopunjeni senzornim
stimulacijama (muzika i audio-vizuelni efekti) kako bi se dodatno pojacali efekti vezbanja. Program su
sami izabrali na osnovu svog trenutnog psihofizickog stanja (umor, napetost, nedostatak fokusa) i izvodili
su ga u terminu koji su prethodno zakazali.

Kontrolna grupa nije ucestvovala u vezbanju, ve¢ je tokom istog perioda gledala animirani
dokumentarni video neutralnog sadrzaja u sali za sastanke u okviru NTP-a. Kako bi se obezbedila adekvatna
kontrola nad eksternim uticajima, najvise je pet osoba istovremeno moglo da boravi u ovoj sali.

Posttest faza:
Nakon eksperimentalnog tretmana, pod istom Sifrom koja im je bila dodeljena na pocetku testiranja,
isti upitnici 1 psiholoski testovi ponovo su primenjeni kako bi se procenili njegovi efekti na psiholoske

karakteristike ispitanika. Razlike izmedu pretesta i posttesta omogucile su procenu efekata kratkih
programa vezbanja na afektivne i kognitivne karakteristike.
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9.4 Varijable i instrumenti

U ovom istrazivanju, nezavisnu varijablu ¢inili su kratki programi vezbanja, ¢iji se uticaj ispitivao
na promenu afektivnih stanja i kognitivnih sposobnosti ispitanika, koji su predstavljali zavisne varijable.
Kontrolne varijable ¢inili su podaci o fizickoj aktivnosti, zadovoljstvu poslom i motivaciji za rad
ispitanika u poslednjih sedam dana.

9.4.1 Kontrolne varijable:

1. Medunarodni upitnik o fizickoj aktivnosti (International Physical Activity Questionnaire —
IPAQ;Craig et al., 2003) razvijen je kao standardizovan instrument za procenu nivoa i oblika
fizicke aktivnosti odraslih ispitanika tokom proteklih sedam dana. IPAQ je osmisljen kako bi
omogucio dosledno merenje fizicke aktivnosti u razli¢itim populacijama i kulturama, $to olakSava
komparativna istraZivanja.

Struktura i sadrzaj upitnika: IPAQ upitnik obuhvata pitanja o fizi€¢kim aktivnostima u Cetiri
glavne kategorije: 1) intenzivna fizicka aktivnost, 2) umerena fizicka aktivnost, 3) hodanje, i 4)
vreme provedeno u sede¢em polozaju. Svaka od ovih kategorija precizira koliko je vremena
ispitanik proveo obavljajuci odredenu vrstu aktivnosti tokom poslednjih sedam dana. Pitanja se
fokusiraju na tri glavna parametra za svaku vrstu aktivnosti: ucestalost (broj dana), trajanje (vreme
po danu), i nivo intenziteta. Intenzivne aktivnosti ukljucuju aktivnosti koje znatno povecavaju
disanje i1 rad srca (npr., trcanje, aerobik), dok umerene aktivnosti ukljucuju aktivnosti koje
izazivaju blago ubrzanje disanja (npr., brzo hodanje, lagana voznja bicikla). Upitnik takode ispituje
trajanje hodanja kao aktivnosti nizeg intenziteta, kao i ukupno vreme provedeno u sedeem
polozaju tokom radnih i slobodnih aktivnosti, §toje vazan indikator fizicke neaktivnosti.

Obrada podataka: Rezultati IPAQ-a analizirani su konverzijom prijavljenih aktivnosti u MET-
minutne vrednosti (Metabolic Equivalent of Task) koje omogucavaju kvantifikaciju potrosnje
energije za svaku kategoriju fizicke aktivnosti. Na primer, intenzivne aktivnosti nose ve¢cu MET
vrednost (8 MET), umerene aktivnosti (4 MET), a hodanje (3.3 MET). Na osnovu ovih vrednosti,
ispitanici su klasifikovani prema ukupnom nivou fizicke aktivnosti u tri kategorije: nisko aktivni,
umereno aktivni, 1 visoko aktivni.

2. Upitnik za Merenje zadovoljstva poslom (Job Satisfaction Questionnaire - JSQ; Spector,
1985; sa engleskog preveo Branko Mladenovi¢, 2013) predstavlja standardizovan alat za procenu
zadovoljstva zaposlenih njihovim trenutnim poslom, i koristi se u Sirokom spektru istrazivanja u
oblasti organizacione psihologije i menadzmenta.

Struktura i sadrzaj upitnika: JSQ sadrzi 36 stavke koje su grupisane u 9 supskala koje se odnose
na ne zadovoljstvo u pogledu razli¢itih aspekata posla: plata, mogucénost napredovanja,
rukovodstvo, sistem nagradivanja, prepoznavanje rada, uslovi rada, saradnici, priroda posla i
kominikacija na poslu. Sva pitanja prac¢ena su Sestostepenom skalom Likertovog tipa, od "uopste
se ne slazem" do "potpuno se slazem" a zadatak ispitanika je da izraze svoj stepen slaganja sa
scakom stavkom.

Obrada podataka: Nakon rekodiranja stavki koje su formulisane u negativnom obliku, rezultat
je racunat kao aritmeticka sredina odgovora na stavke koje pripadaju odgovarajucoj supskali, a
veci skor oznacavao je veée zadovoljstvo odredenim aspektom posla. Pored toga, racunata je i
prosecna vrednost za sve stavke, koje odrazavaju zadovoljstvo poslom u celini. Na ovaj nacin, JSQ
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omogucavao je detaljnu kvantitativnu analizu razlicitih aspekata radnog zadovoljstva.

. Upitnik za procenu motivacije za rad (Motivation at Work Scale — MWS; Gagné, Forest,

Gilbert, Aubé, Morin, & Malorni, 2010) je instrument za merenje unutrasnje i spoljasnje
motivacije zaposlenih, koji pociva na teoriji samodeterminacije. MWS omogucava istrazivacima
1 poslodavcima da bolje razumeju $ta motiviSe zaposlene u obavljanju njihovih radnih zadataka,
kako bi se identifikovali klju¢nifaktori koji podrzavaju angazovanost, radne performanse i
dugoro¢no zadovoljstvo poslom.

Struktura i sadrzaj upitnika: Upitnik sadrzi 12 stavki grupisanih u 4 suspskale: unutrasnja,
identifikovana, introjektovana i spoljasnja motivacija. UnutraSnja motivacija odnosi se na radne
zadatke koje pojedinac obavlja iz li¢ne satisfakcije i interesa. Identifikovana motivacija oznacava
radnea ktivnosti koje osoba smatra vaznim za postizanje licnih ciljeva i vrednosti. Introjektovana
motivacija odnosi se na obaveze i ose¢aj duznosti koji pojedinca podsti¢u na rad, dok spoljaSnja
motvacija obuhvata zadatke koje pojedinac obavlja zbog eksternih nagrada ili izbegavanja
sankcija. Ispitanici izrazavaju svoj stepen slaganja na svaku stavku koriste¢i sedmostepenu
Likertovu skalu, gde 1 oznacava “uopste se ne slazem,” dok 7 znaci “potpuno se slazem.” Pitanja
su formulisana tako da obuhvate razliCite izvore motivacije u kontekstu radnog okruzenja, Sto
omogucava dublji uvid u unutrasnje i spoljasnje faktore koji uti€u na angazovanost zaposlenih.

Obrada podataka: Rezultat je racunat kao aritmetic¢ka sredina odgovora na stavke koje pripadaju
odgovarajucoj supskali, a ve¢i skor oznacavao je viSe izraZzen odgovarajuci tip motivacije.

. Upitnik za procenu depresije, stresa i anksioznosti (The Depression Anxiety Stress Scale —

DASS-21; Antony, Bieling, Cox, Enns, & Swinson, 1998) je kra¢a forma instrumenta za procenu
sklonosti ka ispoljavanju simptoma depresije, stresa i anksioznosti koji je pogodan za primenu u
neklini¢koj populaciji (Lovibond & Lovibond, 1995). DASS se Siroko koristi u psiholoskoj praksi
1 istrazivanjima, jer omogucéava da se precizno odrede ispoljavanja depresije, anksioznosti i stresa
kod pojedinca.

Struktura i sadrzaj upitnika: Instrument se sastoji od 21 stavke koje su grupisane u tri supskale:
depresija, stres i anksioznost. Supskala depresija meri sklonost osobe da dozivi simptome poput
tuge, gubitka interesa, gubitka energije, negativnih misli o sebi, i fizickog umora. Anksioznost se
odnosi na simptome poput zabrinutosti, nervoze, straha, napetosti, nesanice i fizickih simptoma
poput drhtanja ili znojenja. Supskala stres meri u kojoj meri osoba dozivljava napetost,
razdrazljivost, nezadovoljstvo, nemoguénost opustanja, umor i ose¢aj preopterecenosti. Zadatak
ispitanika je da na Crtvorostepenoj skali Likertovog tipa, gde 1 oznacava “ uopste se ne odnosi na
mene,” dok 4 oznacava “ procene u kojoj se meri svaka tvrdnja osnosi na njihovo emocionalno
stanje u prethodnih nedelju dana.

Obrada podataka: Rezultat je racunat kao aritmeticka sredina odgovora na sve stavke koje
pripadaju odgovarajucoj supskali, a veci skor oznacavao je viSe izrazen odgovarajuci tip
emocionalnog stanja.

9.4.2 Zavisne varijable:

9.4.2.1 Testovi za procenu afektivnih stanja

1.

Trenutna oseéanja — Skala pozitivnih i negativnih afekata (Positive and Negative Affect
Schedule — PANAS; Watson, Clark, & Tellegen, 1988) je upitnik za procenu trenutnih osecanja,
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tacnije pozitivnih i1 negativnih afektivnih stanja. Ovaj alat omogucava dublje razumevanje
emocionalnih stanja ispitanika, isti€u¢i koji aspekti afekta dominiraju u datom trenutku.

Struktura i sadrzaj upitnika: PANAS se sastoji od 20 prideva koji se odnose razli¢ita osecanja.
Pridevi su grupisani u dve supskale: — pozitivni afekat (PA) 1 negativni afekat (NA), od kojih svaka
sadrzi po 10 deskriptivnih prideva. Stavke poput "entuzijazam," "prijateljski," i "inspirisan"
povezane su sa pozitivnim afektom, dok stavke poput "nervozan," "uznemiren," i "uzrujan"
pripadaju negativnom afektu. Zadatak ispitanika je da na petostepenoj Likertovoj skali, gde 1
oznacava "uopste ne," a 5 "izuzetno," izraze kako se ose¢aju u ovom tenutku, odnosno u trenutku
popunjavanja upitnika.

Analiza podataka i interpretacija rezultata: Rezultati su racunati kao prosek odgovora na
prideve koji pripadaju odgovarajucoj supskali, gde je visi skor izrazavao vecéu izraZenost
pozitivnog, odnosno negativnog afekta. PANAS omogucava istrazivac¢ima da prepoznaju balans
izmedu pozitivnog i negativnog afekta kod ispitanika, §to moZze pruziti dublji uvid u trenutna
osecanja i emocionalne reakcije na odredene intervencije, poput programa fizicke aktivnosti.

Stanje anksioznosti — Upitnik za merenje stanja i crte anksioznosti (The state-trait anxiety
inventory — STAI; Spielberger, Gonzalez-Reigosa, Martinez-Urrutia, Natalicio, & Natalicio,
1971) je osmisljen za procenu nivoa aksioznosti ispitanika. U zavisnosti od uputstva koje se daje
ispitanicima upitnik moze biti usmeren na merenje trajnije predispozicije za anksiozno
reagovanje — crte anksioznosti ili na merenje ankisoznih reakcija u odredenom trenutku — stanja
anksioznosti. U skladu sa ciljem, u ovom istrazivanju, koriS¢ena je verzija za merenje stanja
anksioznosti.

Struktura i sadrzaj upitnika: STAI se sastoji od 20 stavki, odnosno prideva koji se odnose na
razli¢ita ose¢anja koja predstavljaju indikatore anksioznosti ili njenog odsustva, pri ¢emu
ispitanici treba da izraze kako se ose¢aju u ovom tenutku, odnosno u trenutku popunjavanja
upitnika. Stavke poput "napeto," "uplaseno," i "uznemireno" predstavljaju indikatore prisustva
anksioznosti, dok stavke poput "smireno," "pribrano," i "prijatno" predstavljaju indikatore
odsustva anksioznosti. Svoje odgovore ispitanici izrazavaju na cetvorostepenoj skali Likertovog
tipa, gde 1 oznacava ,,Nimalo®, a 4 ,,U potpunosti®.

Analiza podataka i interpretacija rezultata: Nakon rekodiranja stavki koje prestavljaju
indikatore odsustva anksioznosti, racunata je aritmeticka sredina odgovora ispitanika na sva
pitanja. Visi skor na skali upucivao je na izrazenije stanje anksioznosti.

Trenutna motivacija za rad — Upitnik motivacionih stanja je namenjen merenju trenutnog
nivoa motivacije za rad. Upitnik predstavlja verziju instrumenta Motivational state questionairre
— MSQ-r short form; Revelle & Anderson, 1999), koji je za potrebe ovog istrazivanja prilagoden
za primenu u radnom okruZenju.

Struktura i sadrzaj upitnika: MSQ-r short form sadrzi 8 tvrdnji koje se odnose na dve
motivacione dimenzije: nivo energetske pobudenosti (,,Pun/a sam energije*, ,,Zivahan/na sam*,
,Pospan/a sam* i,,Umoran/na sam* inivo emocionalne pobudenosti (,,Opusten/a sam®, ,,Napet/a
sam®, ,,Frustriran/a sam* i ,,Smiren/a sam*). Da bi se upitnik prilagodio upotrebi u radnim
organizacijama, na pocetku istrazivanja je bilo postavljeno pitanje ,,Kakva je vasa trenutna
motivacja za rad?“, a svoj stepen slaganja ispitanici su izraZavali na petostepenoj skali Likertovog
tipa, gde je 1 znacilo ,,UopSne ne*, a 5 ,,Ekstermno®.
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Analiza podataka i interpretacija rezultata: Uzimajuci u obzir da se skala MSQ-r short form
prvi put upotrebljavala u verziji koja je primenjiva na radne organizacije, nakon rekodiranja stavki
koje su formulisane u negativhom obliku bila je primenjena faktorska analiza. U skladu sa
rezultatima faktorske analize, bili su izra€unati skorovi za odgovarajuce supskale kao aritmeticka
sredina stavki koje im pripadaju, a visi skorovi su oznacavali ve¢u motivaciju za rad.

9.4.2.2  Testovi za procenu kognitivnih funkcija:

1.

N-unazad zadatak (eng. n-back task) je kognitivni zadatak koji meri kapacitet radne memorije,
kao 1 egzekutivnu funkciju azuriranja (eng. updating) podataka u radnoj memoriji. Funkcija
azuriranja podrazumeva nadgledanje i kodiranje informacija u radnoj memoriji prema njihovoj
vaznosti za zadatak, kao 1 prikladno revidiranje elemenata koji se ve¢ nalaze u radnoj memoriji
tako Sto se stare informacije, koje su u datom trenutku irelevantne, zamenjuju novijim i vaznijim
(Morris & Jones, 1990). Generalno, u zadatku n-unazad ispitanicima se prikazuje niz stimulusa,
obicno slova ili brojeva, a ispitanici treba da pritisnu taster ukoliko se trenutni stimulus podudara
sa stimulusom prikazanim ,,n“ pozicija unazad (npr., ,,1-unazad” znaci da se stimulus uporeduje
sa prethodnim, ,,2-unazad” sa stimulusom dva unazad, itd.). U ovom istrazivanju primenjen je
spacijalni 2-unazad zadatak (Friedman, Miyake, Young, DeFries, Corley, & Hewitt, 2008), koji je
adaptiran za primenu u nasim uslovima (Puri¢, 2014).

Struktura i postupak: U spacijalnom 2-unazad zadatku ispitanicima je prikazivan beli kvadrat
izdeljen na 9 (3x3) polja. U interstimulusnom intervalu od 1500ms po jedno polje postajalo je
zatamnjeno u trajanju od 500ms, nakon cega je opet sledio interval kada nijedno polje nije bilo
zatamnjeno. Polja su se zatamnjivala po unapred definisanom, pseudo-randomizovanom
redosledu. Zadatak ispitanika je bio da pritiskom na dirku na tastaturi odreaguje svaki put kada je
zatamnjeno polje na istom polozaju kao i polje koje je bilo zatamnjeno pre dva pojavljivanja.
Primer sekvence zatamnjivanja polja prikazan je na slici 1. U ovom primeru, trebalo je da ispitanici
daju odgovor na Cetvrtu pojavu zatamnjenog polja, zato §to se ono nalazilo na istoj poziciji gde
se pojavilo pre dva pojavljivanja.

Slika 1. Primer sekvence zatamnjivanja polja u spacijalnom 2-unazad zadatku. Preuzeto od Puri¢, 2014.

Spacijalni 2-unazad zadatak se sastoji od jednog bloka za vezbu i Cetiri bloka sa po 24 pojavljivanja

zatamnjenog polja, od kojih se u svakom nalazi po Sest kriti€nih stimulusa, ¢iji je redosled
pojavljivanja pseudo-randomiziran. Ukupan broj stimulusa na koje treba dati odgovor iznosi 24.

Analiza podataka i interpretacija rezultata: U spacijalnom 2-unazad zadatku belezio se broj
ta¢nih odgovora na kriti¢ne stimuluse. Meru aZuriranja predstavljala je proporcija tacnih odgovora.

Strupov zadatak (eng. Stroop task) meri egzekutivnu funkciju inhibicije, odnosno sposobnosti
da se u situacijama kada je to potrebno namerno inhibiraju dominantni ili automatski odgovori na
neki stimulus (Miyake et al., 2000). U osnovnoj varijanti testa, ispitanicima se prikazuju reci koje
oznacavaju boje (npr., ,,crveno”, ,,plavo”), ali su ispisane bojom koja moze, ali i ne mora
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odgovarati znacenju re¢i. Zadatak ima dva glavna uslova: neutralni uslov, gde re¢ i boja
odgovaraju, 1 konfliktni uslov, gde se boja re¢i ne poklapa sa znaenjem. Ispitanici imenuju boju
reci, dok se meri vreme reakcije i broj gresaka (Stroop, 1935). U ovom istrazivanju, korSéena je
modifikovana numericka varijanta Strupovog zadatka.

Struktura i postupak: U modifikovanom numeri¢kom Strupovom zadatku ispitanici su trebali da
pritiskom dirke na tastaturi oznace koliko je stimulusa bilo na ekranu (jedan, dva ili tri). Svi
stimulusi su pripadali jednoj od tri kategorije: neutralni stimulusi — slova, kongruentni stimulusi —
broj/brojevi kongruentni svom ukupnom broju (na primer broj 2 napisan 2 puta) i nekongruentni
stimulusi — broj/brojevi nekongruentni ukupnom broju tih brojeva (na primer broj 1 napisan 3
puta). Konflikt je nastajao kada brojna koli¢ina nije odgovarala numerickoj vrednosti, odnosno
kod pojave nekongruetnih stimulusa (npr. "2" ispisan jedanput). Zadatak se sastojao od 100
stimulusa koji su prikazivani jedan za drugim randomizovanim redosledom.

Analiza podataka i interpretacija rezultata: Mera inhibicije je ra¢unata oduzimanjem prosecnih
vremena reakcije za inkongruentne (i/ili neutralne) stimuluse od prose¢nih vremena reakcije za
kongruentne stimuluse, kao i oduzimanjem proporcije greSaka prilikom reakcije na inkongruentne
(1/ilineutralne) stimuluse od proporcije gresaka prilikom reakcije na kongruentne stimuluse.

Zadatak ,,lokal-global” se koristi za merenje egzekutivne funkcije premestanja (eng. shifting),
odnosno sposobnosti efikasnog prebacivanja i vracanja paznje sa jednog na drugi sadrzaj (Miyake,
Emerson, Padilla, & Ahn, 2004; Monsell, 2003). U ovom istrazivanju primenjen je zadatak lokal-
global koji je preuzet od Mijakija i saradnika (Miyake et al. 2000) i koji je adaptiran za primenu u
naSim uslovima (Puri¢ & Pavlovi¢, 2012; Puri¢, 2014).

Struktura i postupak: Zadatak lokal-global se sastojao iz tri bloka u kojima su ispitanicima na
ekranu rac¢unara prikazivane Navonove figure, kod kojih je kontura jedne vece, globalne figure
sacinjena od veceg broja manjih, lokalnih figura (Navon, 1977). U ovom istrazivanju kori$¢eni su
geometrijski oblici — krug, iks, trougao i kvadrat, koji su bili sacinjeni od veceg broja manjih
krugova, iksova, trouglova ili kvadrata. Zadatak je sadrzao ukupno 12 kombinacija, odnosno 12
razli¢itih stimulusa, a primeri stimulusa dati su na Slici 2.
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Slika 2. Primeri stimulusa koji su kori$¢eni u zadatku lokal-global. Preuzeto od Puri¢ & Pavlovi¢, 2012

U prvom bloku, zadatak ispitanika je bio da pritiskom na odgovarajucu dirku na tastaturi oznace
koliko linija je imala velika, globalna figura, a u drugom bloku koliko linija je imala mala, lokalna
figura. Svi stimulusi koji su se pojavljivali u prvom bloku bili su crne boje, a svi stimulusi iz
drugog bloka bili su crvene boje. U tre¢em bloku pseudo-randomizovanim redosledom su se
pojavljivale crne i crvene figure, a zadatak ispitanika je bio da, u zavisnosti od boje figure reaguju
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na globalne ili lokalne karakteristike. Ukoliko je prikazivana figura crne boje, kao u prvom
bloku, trebalo je reagovati na njene globalne karakteristike, a ukoliko je prikazivana figura crvene
boje, kao u drugom bloku, trebalo je reagovati na lokalne karakteristike. Prva dva bloka sadrzala
su po 24 stimulusa, a tre¢i blok 48. Vremenski razmak izmedu odgovora ispitanika na prethodni
stimulus 1 pojave narednog stimulusa iznosio je 500ms.

Analiza podataka i interpretacija rezultata: U zadatku global-lokal beleZzeno je vreme
reakcije (RT) ispitanika i broj greSaka koje su napravili u sva tri bloka. Usporenje u vremenu
reakcije do koga je dolazilo u treCem bloku predstavljalo je meru utroS$ka premestanja (eng.
shifting cost), 1 racunato je kao razlika prosecnih vremena reakcije za prva dva bloka uzeta
zajedno 1 treceg bloka (opsti utroSak premestanja).

9.4.3 Nezavisna varijabla

U ovom istrazivanju nezavisna varijabla se odnosila na prisustvo ili odsustvo eksperimentalnog
tretmana. Konkretno, ucesnici u eksperimentalnoj grupi su izmedu inicijalne i finalne procene afektivnih
1 kognitivnih karakteristika sprovodili jedan od tri kratka, posebno osmisljena 14-minutna programa
vezbanja, koje su sami birali na osnovu procene svog trenutnog psihofiziCog stanja (umor, napetost,
nedostatak fokusa). Ovi programi predstavljaju inovativni koncept pod nazivom ,,My Flow®, koji je
autorka ovog doktorata kreirala kako bi se zaposlenima omogucilo efikasno poboljSanje afektivnih stanja
1 kognitivnih sposobnosti tokom radnog vremena. S druge strane, u¢esnici u kontrolnoj grupi su tokom
istog vremenskog intervala (14 minuta), umesto da sprovode vezbanje, gledali animirani dokumentarni
video neutralnog sadrzaja u odnosu na cilj istrazivanja
(https://www.youtube.com/watch?v=8FJsSLOOHcAwW).

9.4.3.1 Eksperimentalna grupa: Koncept ,My Flow*

Kao autorka koncepta "My Flow", posvecena sam inovacijama u polju ljudske lokomocije i
fizicke kulture, sa vise od dve decenije iskustva i hiljadama zadovoljnih klijenata. Specijalizovala sam
se za razumevanje uticaja fizicke aktivnosti na ljudsko telo, Sto mi je omogudilo da dizajniram i
implementiram programe fizi¢ke aktivnosti sa merljivim koristima.

Kao osnivac i kreator programa "Optimal Psychophysical State for the Business World" u ,,PRO-
HEALTH* fitnes centru u Beogradu, razvijam inovativne programe usmerene na unapredenje fizickog,
mentalnog i emocionalnog blagostanja poslovnih profesionalaca. Ovi programi su prilagodeni razli¢itim
demografskim grupama, ukljucujuéi osobe razli¢itih polova, uzrasta i fizicke spremnosti.

U kontekstu unapredenja radnog okruzenja, suocila sam se sa izazovom kako integrisati fizicku
aktivnost u korporativne uslove. Tradicionalni pristupi poput kapsula za spavanje ili teretana unutar
kompanije Cesto su reaktivni i ne uzimaju u obzir potrebu za kontinuiranom fokusirano$¢u zaposlenih.

"My Flow" nije samo plod mog dugogodisnjeg iskustva i posvecenosti, ve¢ je 1 formalno priznat
1 zaSti¢en kao autorsko delo. Koncept je registrovan u Zavodu za intelektualnu svojinu Republike Srbije,
1 trenutno je u procesu zastite u Svajcarskoj, Sto potvrduje njegovu autenti¢nost i originalnost.

Osim toga, "My Flow" je prihvac¢en i1 podrzan kao inovativan proizvod od strane Naucno-
tehnoloSkog parka Beograd, §to dodatno potvrduje njegovu vrednost i potencijal u sferi korporativnog
wellnessa. Ovo priznanje od strane jedne od vode¢ih institucija u oblasti inovacija i tehnoloskog razvoja
u Srbiji, predstavlja znacajan korak ka promociji i primeni "My Flow" programa na Sirem planu.
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Koncept "My Flow" se sastoji od tri razliita programa: "Energy", "Vitality" 1 "Calm". Svaki
program je dizajniran da adresira razli¢ite aspekte zdravlja i blagostanja, u skladu sa studijama koje isticu
znacaj obuhvatanja razlicitih aspekata zdravlja na radnom mestu za maksimalnu korist. Ovi programi su
rezultat detaljnog planiranja i strukturiranja od strane stru¢njaka iz oblasti fizicke kulture, koji su uzeli u
obzir Sirok spektar faktora uticaja na fizicko i mentalno zdravlje vezbaca.

Programi su kreirani uz razumevanje fiziologije vezbanja, ukljucujuéi bioloske i fizioloske
mehanizme akutne vezbe, kao i psihologije sporta i principa treninga prilagodenih razli¢itim nivoima
fizicke pripremljenosti i individualnim potrebama zaposlenih, §to je u skladu sa najnovijim nau¢nim
istrazivanjima i praksama u oblasti fiziCkog vaspitanja i sportske nauke.

"My Flow" se odvija u inovativnoj "pametnoj sobi", lociranoj unutar poslovne zgrade, ¢ime se
obezbeduje lak i brz pristup tokom radnog dana. Soba je dizajnirana da se prilagodava razli¢itim
programima vezbanja, stvaraju¢i optimalno okruzenje za postizanje specificnih ciljeva. Integracija
naprednih tehnologija omogucava promenu atmosfere sobe u skladu sa odabranim programom vezbanja,
ukljucujuéi prilagodavanje rasvete, video sadrzaja i muzike, ¢ime se stvara stimulativno i motivaciono
okruzenje (Slika 3). Jedna takva soba je instalirana u Nau¢no-tehnoloskom parku u Beogradu i u njoj su za
sve ispitanike iz eksperimentalne grupe bili sprovedeni razli€iti kratki 14-minutni programi vezbanja koji
su bili koriS¢eni kao eksperimentalni tretman u okviru intervencione faze.

Slika 3: Ucesnica ukljucena u program vezbanja ,,Energy‘ u okviru inovativne ,,pametne“ sobe ,,My
Flow*. Na slici je prikazana Zenska osoba koja izvodi aerobne vezbe u zamracenoj prostoriji
posebno dizajniranoj za pojacano culno iskustvo uz pazljivo odabrane svetlosne i zvucne
stimulanse.

Programi su koncipirani tako da svaki pojedinac moze vezbati prema sopstvenim fizickim
sposobnostima, Zeljama i potrebama, ¢ime se obezbeduje inkluzivnost i pristupacnost programa za Sirok
spektar korisnika. Vezbe su prirodne, jednostavne i pre svega funkcionalne, omogucavajuéi laku
adaptaciju za razlicite nivoe fizicke spremnosti i potreba. Prilagodljivost vezbi omogucava korisnicima
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da izaberu nivo intenziteta koji im najviSe odgovara, u skladu sa sopstvenim osecajem prijatnosti i
uzivanja, §to je u skladu sa nau¢no zasnovanim preporukama o intenzitetu, trajanju i tipu akutne vezbe.

Pristup vezbanju u "My Flow" programima doprinosi smanjenju rizika od povreda i povecava
efikasnost programa za korisnike razlicitih starosnih grupa i fizi¢kih kapaciteta. Program je inkluzivan,
omogucava ucestvovanje bez obzira na pol, uzrast ili prethodno iskustvo u vezbanju.

Jedna od bitnih karakteristika "My Flow" programa je da ne zahteva dodatne sprave, rekvizite ili
specijalizovanu sportsku opremu, $to ga €ini pristupacnim i jednostavnim za implementaciju u razli¢itim
radnim okruzenjima. Ovaj pristup koristi tezinu sopstvenog tela kao osnovno sredstvo za vezbanje, Sto
je u skladu sa istrazivanjima koja ukazuju na efikasnost ovakvog tipa vezbanja.

Muzika u "My Flow" programu ima ulogu spoljasnjeg stimulansa koji utiCe na razlicite
neuroloske procese. Neuroloska istrazivanja pokazuju da muzika moze aktivirati delove mozga zaduzene
za emocije, senzorne dozivljaje 1 kognitivne funkcije, dok istovremeno izaziva razli¢ite biohemijske
odgovore u organizmu, §to doprinosi unapredenju psihofizickog stanja vezbaca. Visokokvalitetan audio
sistem u "My Flow" programu omogucava vezba¢ima da budu potpuno uronjeni u muzicko iskustvo,
¢ime se stvara duboko imerzivno iskustvo koje moze pomoéi u smanjenju stresa, poboljSanju
raspolozenja i povecanju fokusa.

Primena modularnog osvetljenja i snopova svetla razli¢itih boja u "My Flow" programu koristi
saznanja o uticaju boja na psihofizicko stanje pojedinca. Studije su pokazale da odredene boje mogu
uticati na raspolozenje, energiju i paznju, a kombinacija svetlosnih efekata i boja ne samo da unapreduje
estetski dozivljaj vezbanja, ve¢ i optimizuje psiholoski odgovor vezbaca, ¢ime se povecava efikasnost
vezbanja. Ovaj pristup je koristan i u poboljSanju kognitivnih funkcija kao Sto su paznja i percepcija,
posebno vazno u kontekstu radnog okruzenja.

Video sadrzaj koji ukljucuje elemente prirode, kao §to su more, planine, Sume, jezera, vodopadi
1 poljane, ima viSestruke psiholoske i fizioloske koristi. Istrazivanja ukazuju na znacajne prednosti
izloZenosti prirodnim scenama u smanjenju stresa, poboljSanju raspolozenja i unapredenju kognitivnih
funkcija. Prikazivanje prirodnih scena moze doprineti smanjenju mentalnog umora i poboljSanju
sposobnosti zaposlenih da se nose sa stresom i izazovima radnog okruzenja.

Koris¢enje ,trenera“ u obliku siluete u "My Flow" programu je jedinstven pristup koji podstice
inkluzivnost i neutralnost. Takav pristup je u skladu sa savremenim istrazivanjima koja ukazuju na znacaj
inkluzivnosti u fitnes programima za vece ucestvovanje i zadovoljstvo ucesnika. Siluete sluze kao
vizuelni pokazatelji koji usmeravaju, kako vezbanje, tako i paznju vezbaca i poboljSavaju fokus tokom
vezbanja, podsticuci ih da se koncentriSu na sopstvene pokrete i napredak. Upotreba silueta takode moze
smanjiti socijalnu anksioznost koja je ¢esto prisutna u grupnim vezbanjima, omogucéavajuci vezbacima
da se osecaju sigurnije i udobnije u svojoj okolini. To je posebno korisno u poslovnom okruzenju, gde
zaposleni mogu biti zabrinuti zbog procene od strane kolega. Istrazivanje o socijalnoj anksioznosti u
fitnes okruzenjima pokazuje da smanjenje elemenata koji izazivaju anksioznost moze znacajno povecati
ucesce 1 uzivanje u vezbanju. Anonimnost koju pruza upotreba silueta omogucéava vezbacima da se
fokusiraju na svoje individualne potrebe i ciljeve.

Program "My Flow" inovira tradicionalni model treninga "trener-vezbac" kroz upotrebu
tehnologije, gde stru¢ni tim programira i snima vezbe koje se zatim reprodukuju putem video-zida. Ovo
omogucava vezbacima da ucestvuju u programu prema sopstvenom rasporedu i potrebama, Sto je u
skladu sa savremenim istrazivanjima koja isti¢u fleksibilnost kao klju¢ni faktor za uspeh wellness
programa na radnom mestu. Multimedijalni pristup omogucava precizno uskladivanje video materijala,
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muzike i osvetljenja, Sto doprinosi stvaranju optimalnog ambijenta za vezbanje. Istrazivanja pokazuju da
vizuelni 1 auditivni nadrazaji mogu znacajno poboljSati iskustvo vezbanja i motivaciju vezbaca.

Dostupnost "My Flow" programa 24/7 u poslovnom okruzenju predstavlja znac¢ajan korak napred
u promociji zdravlja i blagostanja zaposlenih. Ova stalna dostupnost omogucava zaposlenima da vezbaju
prema sopstvenom rasporedu i potrebama, Sto je u skladu sa savremenim istrazivanjima koja pokazuju
da fleksibilnost u pristupu vezbanju moze povecati ucesée i zadovoljstvo. Pristup 24/7 omogucava
zaposlenima da biraju optimalno vreme za vezbanje u skladu sa njihovim individualnim bioritmom i
radnim obavezama, §to je posebno vazno u kontekstu radnog mesta, gde se radno vreme i pritisak ¢esto
razlikuju od osobe do osobe.

Program "My Flow" ukljucuje upotrebu specijalizovanog upitnika koji uzima u obzir trenutno
stanje korisnika i Zeljeni ishod, omogucéavajuéi korisnicima da izaberu program koji najvise odgovara
njihovom trenutnom psihofizickom stanju. Ovaj individualizovani pristup pomaze u maksimizovanju
efikasnosti programa, pruzajuci korisnicima iskustvo koje je direktno uskladeno sa njihovim potrebama
i ciljevima. Ovakav pristup je u skladu sa istrazivanjima koja naglasavaju vaznost personalizacije u
programima fizi¢ke aktivnosti, te se usmerava na pruzanje ciljanih benefita koji su specifi¢no prilagodeni
individualnim karakteristikama i potrebama svakog vezbaca.

9.4.3.1.1 Program "ENERGY" za zaposlene koji oseéaju umor

Osnovu programa ¢ine aerobne vezbe, koje su klju¢ne za poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja.
Aerobne vezbe efikasno povecavaju dotok kiseonika u mozak i miSice, §to je vazno za poboljSanje
kondicije 1 izdrzljivosti. Redovno izvodenje ovih vezbi doprinosi ja¢anju sr¢anog misica, unapredenju
funkcije pluca i cirkulacije krvi, $to je neophodno za odrzavanje zdravog kardiovaskularnog sistema.

Ples, kao integralni deo programa, ne samo da doprinosi fizickom zdravlju, ve¢ ima i znacajne
mentalne benefite. Kombinovanjem muzike i ritmickog kretanja, ples aktivira razli¢ite delove mozga, $to
moze doprineti smanjenju stresa i povecanju osecaja sre¢e. Ples takode promoviSe koordinaciju,
ravnotezu 1 fleksibilnost, a istovremeno pospesSuje kognitivne funkcije kroz ucenje novih pokreta i
sekvenci. Kombinacija aerobnih vezbi i plesa u programu "ENERGY" stvara holisti¢ki pristup koji ne
samo da unapreduje fizicku kondiciju ve¢ i podstice psiholosko blagostanje. Ova vrsta vezbanja pomaze
u oslobadanju endorfina, poznatih kao hormoni srece, §to dovodi do prirodnog smanjenja osecaja
anksioznosti i depresije.

Osim toga, program "ENERGY" podsti¢e razvoj emocionalne inteligencije i samosvesti.
Aktivnosti koje ukljucuju ritam, muziku i pokret mogu pomoc¢i ucesnicima da bolje razumeju i izraze
svoje emocije, §to je bitno za li¢ni razvoj i izgradnju zdravih meduljudskih odnosa.

Naucna istrazivanja ukazuju na to da aerobne vezbe, kao $to su one uklju¢ene u "ENERGY"
program, imaju brojne koristi za zdravlje mozga, ukljucuju¢i poboljSanje neuroplasti¢nosti - sposobnosti
mozga da se prilagodava i uci iz novih iskustava. Ples, s druge strane, kombinuje fizicku aktivnost sa
kognitivnim izazovom ucenja novih koraka i rutina, §to doprinosi poboljSanju memorije 1 kognitivnih
funkcija. Redovnim veZbanjem ovog programa postize se poboljSanje mentalne jasnoce, koncentracije i
opsteg raspolozenja. Pored navedenog, "ENERGY" program se fokusira i na aktivnosti koje stimulisu
metabolizam 1 podsticu potros$nju kalorija, Sto doprinosi odrzavanju zdrave telesne teZine i prevenciji
metabolickih bolesti.

Ples kao deo ovog programa takode unosi socijalnu dimenziju vezbanja, Sto moze biti posebno
korisno u radnom okruzenju. Drustveni aspekt plesa doprinosi izgradnji timskog duha i meduljudskih
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veza, §to je vazno za stvaranje pozitivne radne atmosfere. lako je "ENERGY" energetski program, on je
dizajniran tako da bude prilagodljiv razli¢itim nivoima fizicke spremnosti. Ovaj aspekt je izuzetno bitan
u korporativnom okruzenju, gde zaposleni imaju razli¢ite nivoe kondicije. Takode, program nudi razlicite
opcije intenziteta, omogucavaju¢i ucesnicima da prilagode aktivnost svojim licnim ciljevima i
sposobnostima.

Sto se ti¢e vizuelnih efekata i video sadrzaja, program koristi laserske snopove svetla u
kombinaciji sa razigranim vizualnim efektima. Svetlosni ,,Sou i vizualni sadrzaj pruzaju stimulaciju 1
motivaciju, povecavajuci ucescée i angazman. Vizualni sadrzaj moze ukljucivati dinamicne slike prirode
ili apstraktne obrasce koji se menjaju u ritmu muzike, potencirajuéi estetsko i emocionalno iskustvo.
Muzic¢ki sadrzaj u "ENERGY" programu koristi nadrazajnu muziku s brzim tempom, koja stimuliSe
pokret i energiju. Muzika sa pozitivnim i pulsiraju¢im ritmom doprinosi poboljSanju raspolozenja,
energije 1 motivacije. Ovo je u skladu sa istrazivanjima, koja pokazuju kako muzika moZe imati snazan
uticaj na psiholosko stanje i fizicke performanse.

Svaki element programa "ENERGY" je pazljivo osmisljen da pruzi celovit i harmonican dozivljaj,
koji kombinuje fizicke, emocionalne i kognitivne prednosti, stvaraju¢i idealne uslove za obnavljanje
energije i poboljSanje ukupnog blagostanja zaposlenih. Kroz ovaj holisticki pristup, njegov uticaj se

.....

9.4.3.1.2 Program "VITALITY" za zaposlene koji osecaju gubitak fokusa i koncentracije

Program "VITALITY" je dizajniran da unapredi funkcionalnu snagu i mobilnost, $to je vazno za
prevenciju povreda i odrzavanje zdravlja misi¢no-kostanog sistema. Funkcionalna snaga se odnosi na
sposobnost da efikasno izvodimo svakodnevne aktivnosti, dok mobilnost pomaze u ouvanju opsega
pokreta i fleksibilnosti zglobova. Program "VITALITY" ukljucuje korektivne vezbe koje su posebno
vazne za one koji provode mnogo vremena u sede¢em polozaju. Ove vezbe su usmerene na prevenciju
uobicajenih problema kao §to su bol u donjem delu leda i napetost u vratu, Sto je Cesto posledica
dugotrajnog sedenja. Pored jacanja miSica, program takode radi na povecanju misi¢ne izdrzljivosti. Ovo
je posebno korisno za poboljsanje ukupnih fizickih performansi i otpornosti na umor, sto direktno
doprinosi vecoj efikasnosti na radnom mestu.

Redovne vezbe snage i mobilnosti mogu smanyjiti rizik od hroni¢nih bolesti kao §to su dijabetes
tipa 2 i kardiovaskularne bolesti. Ovo je posebno vazno u korporativnom okruzenju, gde sedentarni nacin
zivota moze doprineti razvoju ovih stanja. Program "VITALITY" ne samo da poboljSava fizi¢ko zdravlje,
ve¢ ima 1 pozitivan uticaj na mentalno blagostanje. Redovno vezbanje snage moze pomoc¢i u smanjenju
simptoma depresije i anksioznosti, poboljSavaju¢i opste mentalno stanje i emocionalnu stabilnost.

Program "VITALITY" je dizajniran da bude pristupacan i prilagodljiv za sve nivoe fizicke
spremnosti, omogucavaju¢i svakom pojedincu da vezba u skladu sa svojim sposobnostima i
ogranicenjima. UceS¢e u programu moze doprineti poboljSanju samopouzdanja i samoefikasnosti kod
zaposlenih. Osecaj postignu¢a nakon uspeSnog zavrSetka vezbi moZe se preneti na druge aspekte
njihovog profesionalnog i licnog Zivota.

Program koristi vizuelne elemente koji su smirujuci i motiviSuéi, kao $to su scene prirode ili
apstraktni vizualni obrasci. Ovi vizuelni elementi mogu biti prilagodeni da prate ritam i intenzitet
vezbanja, stvarajuci opustajuce, ali i fokusirajué¢e okruzenje. Program "VITALITY" koristi spokojnu
muziku koja prati tempo vezbanja. Muzika je pazljivo odabrana da podrzava mentalnu jasnocu i
emocionalni mir, podrzavaju¢i fokus i koncentraciju tokom vezbanja.
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Program "VITALITY" je pazljivo dizajniran da obezbedi ravnotezu izmedu fizickog razvoja i
mentalne opustenosti, ¢ime se poboljSava kako fizicko tako i mentalno stanje zaposlenih. Program ne
samo da povecava fizicku snagu i mobilnost, ve¢ i podrzava mentalnu jasnocu i emocionalnu stabilnost,
Sto je posebno znacajno za poboljSanje fokusa pazenje i koncentracije, kao osnovnih preduslova za
produktivan radni dan.

9.4.3.1.3 Program "CALM" za zaposlene koji oseéaju napetost

Program "CALM" harmoni¢no spaja vezbe za povecanje fleksibilnosti sa kontrolisanim
tehnikama disanja, pruzajuc¢i duboki uticaj na opustanje misi¢a, smanjenje napetosti i mentalnu jasnocu.
Ovaj pristup nije samo koristan za fizi¢ko zdravlje, ve¢ i za mentalnu otpornost i koncentraciju.

Vezbe rastezanja u programu su esencijalne za prevenciju povreda, posebno za one koji provode
dugo vreme u sede¢im pozicijama. Redovno rastezanje moze pomoc¢i u smanjenju hroni¢nih bolova,
posebno u ledima, §to je ¢esto problem u savremenom radnom okruzenju. Iako program "CALM" nije
fokusiran na intenzivne kardiovaskularne aktivnosti, kontrolisano disanje moze imati pozitivan uticaj na
kardiovaskularni sistem, poboljSavajuéi cirkulaciju i smanjujuci krvni pritisak.

Tehnike disanja u ovom programu su posebno dizajnirane za smanjenje stresa i anksioznosti.
Praksa dubokog disanja pomaZe u regulaciji "bori se ili bezi" odgovora tela, pruzajuéi smirenje i
mentalnu jasnocu. Program "CALM" podsti¢e vezbace da budu svesniji svog tela i uma, promovisuci
praksu ,,mindfulnessa®. Ova svesnost moze pomoc¢i u poboljSanju fokusa i koncentracije, bitnih za
produktivnost na radnom mestu.

Redovne vezbe rastezanja mogu doprineti boljoj posturalnoj stabilnosti, §to je vazno za one koji
provode mnogo vremena za racunarom. PoboljSanje drzanja moze smanyjiti rizik od hroni¢nih bolova i
poboljsati opste zdravlje.

Kombinovanjem vezbi fleksibilnosti sa disanjem, program "CALM" pomaze u unapredenju
mentalnih kapaciteta kao $to su paZnja, koncentracija i kreativnost. Ovo je posebno korisno u radnom
okruZenju koje zahteva mentalnu agilnost i sposobnost brzog prebacivanja izmedu razli¢itih zadataka.
Ovaj program, ne samo da pomaze u fizickom blagostanju, ve¢ i pruza psiholoSku podrSku. Tehnike
disanja mogu pomoc¢i u regulisanju emocija i poboljSanju opSteg emocionalnog stanja, Sto direktno
doprinosi smanjenju nivoa stresa i povecanju opsteg zadovoljstva na poslu.

Program "CALM" pruza fleksibilnost u prilagodavanju intenziteta vezbi, ¢ine¢i ga pristupacnim
za razli€ite nivoe fizicke spremnosti. Ovaj pristup omogucava svakom pojedincu da prilagodi program
svojim trenutnim sposobnostima i ciljevima. Program "CALM" pruza celovit i uravnoteZen pristup
vezbanju, koji je usredsreden ne samo na fizi¢ki aspekt zdravlja, ve¢ i na mentalnu i emocionalnu
dobrobit. Kroz ovaj program, zaposleni sticu alate ne samo za unapredenje svoje fizicke kondicije, vec¢ i
za razvoj vestina upravljanja stresom i poboljSanja mentalne jasnoce, $to je izuzetno vazno za uspesno
suocavanje sa izazovima savremenog radnog okruZenja.

Program koristi vizuelne efekte poput kaleidoskopa, koji podrZzavaju meditativno stanje i pomazu
u reprogramiranju uma. Ovi vizuelni elementi su dizajnirani da pruze opustajuce iskustvo, doprinoseci
mentalnoj relaksaciji i fokusu. U programu "CALM" koristi se lagana i umiruju¢a muzika, koja podstice
stanje meditacije 1 relaksacije. Muzika je uskladena sa tempom i ritmom disanja, pruzaju¢i smirenje 1
pomazudi u fokusiranju na disanje.
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9.4.3.2 Kontrolna grupa: Dokumentarni video sadriaj

U skladu sa prethodnim istrazivanjima koja su koristila slican dizajn, kontrolna grupa je bila
izlozena gledanju dokumentarnog video sadrzaja u istom trajanju kao i eksperimentalni program.
Osnovna ideja ovakvog dizajna je da svi ¢lanovi kontrolne grupe budu u istim uslovima koji obezbeduju
pasivni odmor koji ukljuCuje izlozenost zanimljivom sadrzaju, ali bez fizicke aktivnosti. Animirani
dokumentarni video sadrzaj neutralnog karaktera u odnosu na cilj istrazivanja "Black Coffee
- The Journey" (https://www.youtube.com/watch?v=8FJsLOOHcAw) prikazuje Zzivot i1 karijeru
juznoafrickog DJ-a Cije je estradno ime ,,Black Coffee*. Film se fokusira na njegov rani zivot u Juznoj
Africi, put do svetske slave i jedinstveni muzicki stil koji kombinuje africke ritmove s elektronskom
muzikom.

Glavni segmenti filma ukljucuju:

1. Rane godine i inspiracija: Prikaz njegovog odrastanja, prvih interesovanja za muziku i uticaja
africke kulture.

2. Karijera i uspon: Istice kako je postao prepoznatljiv na svetskoj sceni, sa snimcima s nastupa i

intervjua.

Izazovi: Prepreke koje je savladao, ukljucujuéi li€ne i1 profesionalne izazove.

4. Vizijaidoprinos: Njegov uticaj na elektronsku muziku i nacin na koji koristi muziku da prenese
poruku jedinstva i nade.

(O8]

Ovaj video sadrzaj je odabran jer boje koje dominiraju u animaciji nalikuju bojama koje se koriste
u svetlosnim efektima tri programa vezbanja u okviru koncepta ,,My Flow*. Medutim, ovi vizuelni
stimulusi su znatno manje intenzivni i ujednaceniji, $to znacajno smanjuje njihov potencijalni uticaj na
emocionalna stanja i kognitivne sposobnosti ispitanika. S druge strane, africka muzika koja prati ovaj
video bogata je ritmovima i tonovima sliénim onima koji prate vezbanje u okviru koncepta ,,My Flow",
ali su ti ritmovi i tonovi takode ujednaceniji, Sto ograni¢ava moguce efekte ovih audio stimulusa.

9.5 Statisticka analiza
1. Dizajn istraZivanja:

Istrazivanje koristi eksperimentalni dizajn sa dve grupe (eksperimentalna i kontrolna) i dva merenja
(pretest i posttest). Eksperimentalna grupa ucestvuje u programu ,,My Flow", dok kontrolna grupa gleda
animirani dokumentarni video neutralnog sadrzaja.

2. Statisticke metode:

U okviru deskriptivne statistike za analizu podataka u istrazivanju kori§¢ene su mere centralne
tendencije 1 mere disperzije. Ove mere pomazu u pruzanju uvida u raspodelu, centralnu vrednost i
varijabilnost podataka, $to je kljucno za interpretaciju rezultata pre sprovodenja inferencijalnih analiza.
U okviru statistike zakljucivanja, osnovni postupak za testiranje hipoteza predstavljao je niz analiza
varijanse za ponovljena merenja (Repeated Measures ANOVA), koja je omogucila procenu da li su
promene u zavisnim varijablama znacajno vece u eksperimentalnoj grupi u poredenju sa kontrolnom
grupom. Svaka ANOVA za ponovljena merenja obuhvatala je ispitivanje osnovnih efekata nezavisnih
varijabli na zavisnu, interakciju ovih varijabli, kao i post hoc testova ukoliko je interakcija znacajna.
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Nezavisne variajble u ovim analizama predstavljali su:

e Vreme ispitivanja (pretest i posttest) — ponovljen faktor
e Tip tretmana (eksperimentalna i kontrolna grupa) — neponovljen faktor

Zavisne varijable predstavljali su skorovi sa instrumenata koji mere afektivne i kognitivne aspekte
funkcionisanja.

3. Koraci u analizi:

o Testiranje pretpostavki: Normalnost distribucije, homogenost varijansi i sferi¢nost (za
Repeated Measures ANOVA).

e Provodenje ANOVA za ponovljena merenja: Da bi se ispitali glavni efekti i interakcije.

o Post hoc analize: Ako su bile utvrdene znacajne interakcije, sprovedeni su dodatni testovi za
odredivanje specifi¢nih razlika izmedu grupa.
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10 REZULTATI

U ovom poglavlju bi¢e predstavljeni rezultati istrazivanja €iji je cilj bio da se ispita akutni uticaj
kratkih programa vezbanja, razvijenih u okviru koncepta ,,My Flow*“, na psiholoSke karakteristike
zaposlenih. Prikaz rezultata organizovan je u tri tematske celine koje korespondiraju sa istrazivackim
ciljevima 1 hipotezama. Prva celina obuhvata analizu kontrolnih varijabli, kako bi se proverila
ujednaCenost eksperimentalne i kontrolne grupe na pocetku istrazivanja po relevantnim
sociodemografskim i psiholoSkim parametrima. Druga celina posvecena je analizi rezultata koji se
odnose na afektivne karakteristike ispitanika, ukljuujuéi pozitivne i negativne emocije, stanje
anksioznosti 1 razlicite aspekte radne motivacije. Tre¢a celina obuhvata prikaz nalaza koji se odnose na
promene u kognitivnim funkcijama — azuriranje radne memorije, inhibiciju i premestanje. Rezultati su
prikazani putem deskriptivnih statistickih pokazatelja, analiza varijanse za ponovljena merenja
(ANOVA), kao i grafickih prikaza koji ilustrativno predstavljaju kljuéne promene. Kroz ovakvu
organizaciju omoguceno je jasno sagledavanje efikasnosti programa vezbanja na razliCite aspekte
psiholoskog funkcionisanja zaposlenih, kao i identifikacija oblasti u kojima je ostvaren statisticki
znaCajan napredak. U narednim odeljcima, svaki od ovih segmenata bi¢e detaljno analiziran i
interpretiran u svetlu postavljenih hipoteza.

10.1 Rezultati dobijeni merenjem kontrolnih varijabli

Da bi se osigurala validnost eksperimentalnog dizajna i izbegli sistematski uticaji koji bi mogli
narusiti interpretaciju efekata intervencije, analizirane su kontrolne varijable koje se odnose na
demografske karakteristike ispitanika, nivo fizicke aktivnosti, socio-ekonomski status, zadovoljstvo
poslom, afektivna stanja i oblike motivacije za rad. S obzirom na to da je cilj bio da se utvrdi inicijalna
ujednacenost izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, primenjen je t-test za nezavisne uzorke kako bi
se statisticki proverilo da li postoje znaCajne razlike medu grupama u posmatranim varijablama pre
sprovodenja eksperimentalnog tretmana.

Rezultati analize pokazali su da izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe nije bilo statisticki
znacajnih razlika ni u jednoj od kontrolnih varijabli. Uzrast ispitanika u obe grupe bio je ujednacen, $to
ukazuje na sli¢nu starosnu strukturu u¢esnika (eksperimentalna grupa: M = 39.65, SD = 10.12; kontrolna
grupa: M =38.05, SD = 11.45). Sli¢no tome, ukupan nivo fizicke aktivnosti, meren IPAQ upitnikom, bio
je slican u obe grupe, ¢ime se isklju¢uje mogucnost da razlike u fizickom statusu uti¢u na efekte
intervencije (eksperimentalna grupa: M = 1601.00, SD = 866.87; kontrolna grupa: M = 1701.00, SD =
1200.09). Ni socio-ekonomski status ispitanika, ni njihovo zadovoljstvo poslom nisu pokazali znacajne
razlike, Sto potvrduje homogenost u zivotnim i radnim uslovima izmedu grupa (SES: EG = 67.67, SD =
13.34; KG =69.75, SD =15.41; ZP: EG =4.13, SD = 0.73; KG = 4.09, SD = 0.82).

Takode, afektivne komponente — depresija, anksioznost i stres — bile su gotovo identi¢ne kod obe
grupe na pocetku istrazivanja, §to potvrduje da su ucesnici polazili iz sliénog emocionalnog stanja (npr.
depresija: EG = 1.58, SD = 0.62; KG = 1.49, SD = 0.61). Konacno, i svi aspekti motivacije za rad
(unutrasnja, identifikovana, introjektovana i spoljasnja) pokazali su visok stepen podudarnosti medu
grupama, $to ukazuje na sli¢an nivo angazovanosti i radne motivacije kod ispitanika (npr. MR _Un: EG
=3.86,SD=0.81; KG=3.73, 5D = 0.91).
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Tabela 1. Deskriptivni pokazatelji kontrolnih varijabli kori§¢enih u preliminarnom testiranju.

Eksperimentalna grupa Kontrolna grupa

N  Min Max M SD N  Min Max M SD
Uzrast 42 23.00 60.00 39.65 10.12 42 20.00 65.00 38.05 11.45
SES 42 35.00 90.00 67.67 13.34 42 30.00 98.00 69.75 15.41
FA 42 99.00 3828.00 1601.00 866.87 42 33.00 4906.00 1701.00 1200.09
7P 42 2.56 5.81 4.13 0.73 42 258 5.69 4.09 0.82
MR Un 42 233 5.00 3.86 0.81 42 2.00 5.00 3.73 0.91
MR Id 42 1.33 5.00 343 0.97 42 1.33 5.00 3.58 0.98
MR Int 42 1.00 5.00 2.76 1.05 42 1.00 4.67 2.80 1.10
MR Sp 42 1.33 5.00 3.09 0.94 42 1.00 4.67 3.47 0.79

D 42 1.00 3.71 1.58 0.62 42 1.00 3.14 1.49 0.61
A 42 1.00 343 1.49 0.57 42 1.00 3.29 1.45 0.58
S 42 1.00 3.57 2.17 0.71 42 1.00 3.86 2.07 0.81

SES — Socio-ekonomski status, FA — Fizicka aktivnost, ZP — Zadovoljstvo poslom, MR Un —
Unutrasnja motivacija za rad, MR _Id — Identifikovana motivacija za rad, MR _Int — Introjektovana
motivacija za rad, MR _Sp — SpoljaS$nja motivacija za rad, D — Depresija, A — Anksioznost, S — Stres.

Ovi nalazi ukazuju na to da su eksperimentalna i kontrolna grupa bile komparabilne po svim
relevantnim osnovama pre sprovodenja eksperimentalnog tretmana, ¢ime su ispunjeni preduslovi za
validnu evaluaciju efekata kratkih programa vezbanja na afektivne i kognitivne karakteristike zaposlenih.
Ujednacenost eksperimentalne i1 kontrolne grupe po kljuénim demografskim, bihejvioralnim i
psiholoskim karakteristikama pre pocetka tretmana potvrduje internu validnost eksperimentalnog
dizajna.

10.2 Rezultati dobijeni merenjem varijabli iz afektivnog prostora

U okviru ovog dela poglavlja prikazuju se rezultati koji se odnose na afektivne karakteristike
ispitanika, koje predstavljaju vazan aspekt psiholoSkog funkcionisanja zaposlenih. Razumevanje
promena u afektivnim stanjima kao $to su pozitivne 1 negativne emocije, anksioznost i razliciti aspekti
radne motivacije, klju¢no je za procenu efikasnosti intervencija kao $to je koncept ,, My Flow*. Ove
varijable su direktno povezane sa nivoom dobrobiti zaposlenih, njihovom produktivnoséu, sposobnoscu
upravljanja stresom i angazovanjem na radnom mestu. Stoga je njihova analiza u ovom istrazivanju od
posebnog znacaja za testiranje hipoteza koje se odnose na efekat akutne fizicke aktivnosti, obogacene
senzornim elementima, na afektivno stanje zaposlenih.

Rezultati prikazani u Tabeli 2 ukazuju na opsti trend poboljSanja afektivnih karakteristika kod
ispitanika iz eksperimentalne grupe nakon primene programa ,, My Flow“. Analizom srednjih vrednosti
uocen je porast pozitivnih emocija, smanjenje negativnih emocija, redukcija izrazenosti anksioznosti,
kao i povecanje energije i emocionalne komponente motivacije za rad. Nasuprot tome, u kontrolnoj grupi
vrednosti navedenih varijabli ostale su uglavnom stabilne ili su se kretale u smeru koji ne ukazuje na
pozitivnu promenu. Ovi nalazi preliminarno sugeriSu da je kratkotrajna fizicka aktivnost u pametnoj sobi
imala pozitivan akutni efekat na afektivna stanja zaposlenih, §to potvrduje osnovnu pretpostavku
istrazivanja o korisnosti koncepta ,, My Flow“ u unapredenju psiholoske dobrobiti na radnom mestu.
Detaljna analiza svake pojedinacne varijable bi¢e prikazana u nastavku poglavlja, uz graficke ilustracije
koje osvetljavaju prirodu i smer dobijenih promena.
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Tabela 2. Deskriptivni pokazatelji za varijable iz afektivnog prostora

Pretest Posttest

Grupa N M SD M SD

Eks. 42 3.38 0.57 3.95 0.74

PE Kon. 42 3.11 0.75 3.06 0.80
Eks. 42 1.31 0.39 1.15 0.43

NE Kon. 42 1.36 0.42 1.30 0.42
Eks. 42 1.62 0.41 1.33 0.32

SA Kon. 42 1.63 0.44 1.60 0.46
Eks. 42 3.26 0.83 4.07 0.63

MR_En Kon. 42 3.25 0.91 3.26 0.92
Eks. 42 3.85 0.73 4.37 0.53

MR_Em Kon. 42 4.06 0.69 4.02 0.70

PE — Pozitivne emocije, NE — Negativne emocije, SA — Stanje anksioznosti,
MR _En — Motivacija za rad (Energija), MR Em — Motivacija za rad
(Emocije)

Analiza rezultata koji se odnose na promene u pozitivnim emocijama, prikazana na Grafiku 1,
pokazuje statisti¢ki znacajne efekte kako na nivou grupe, tako i vremena merenja, ali i njihove interakcije.
Identifikovan je glavni efekat grupe, F(1, 82) = 16.35, p < 0.01, n? = 0.17, §to ukazuje da su postojale
znacajne razlike u pozitivnim emocijama izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe kada se posmatraju
u celini. Takode, utvrden je i glavni efekat vremena, F(1, 82) = 15.22, p <0.01, 12> = 0.16, §to potvrduje
da su se pozitivne emocije znac¢ajno menjale izmedu pretesta i posttesta, nezavisno od pripadnosti grupi.
Kljucni nalaz predstavlja znacajna interakcija izmedu grupe i vremena, F(1, 82) =20.99, p <0.01, n* =
0.20, koja ukazuje da je doSlo do znacajne razlike u pravcu i intenzitetu promene pozitivnih emocija
izmedu ispitanika koji su u€estvovali u ,,My Flow* programu i onih iz kontrolne grupe. Post hoc analiza
(Sidak test) nije pokazala znacajne razlike izmedu grupa na pocetnom merenju (pretest), Sto potvrduje
ujednacenost pocetnog stanja. Medutim, na posttestu je uoceno statisti¢ki znac¢ajno povecanje pozitivnih
emocija kod eksperimentalne grupe (p < 0.01), dok kod kontrolne grupe nije bilo znacajne promene.
Srednja vrednost pozitivnih emocija u eksperimentalnoj grupi porasla je sa 3.38 (SD = 0.57) na 3.95 (SD
=0.74), dok se u kontrolnoj grupi kretala od 3.11 (SD = 0.75) na 3.06 (SD = 0.80), Sto dodatno potvrduje
efikasnost intervencije u ciljanom unapredenju emocionalnog stanja zaposlenih. Ovi rezultati ukazuju da
kratki, strukturirani programi fizicke aktivnosti, ¢ak i u trajanju od samo 14 minuta, mogu imati snazan
pozitivan efekat na emocionalni dozivljaj zaposlenih u neposrednom radnom okruzenju.
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Grafik 1. Promene Pozitivnih emocija (PE) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i eksperimentalnu
grupu (Stubici greske predstavijaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni efekat grupe; [ -

znacajan glavni efekat testa, #- znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p <.05; **p <.01).

Analiza rezultata prikazana na Grafiku 2 odnosi se na promene u negativnim emocijama kod
ispitanika 1 otkriva vazne uvide u efekte akutne fizicke aktivnosti sprovedene kroz ,, My Flow “ program.
Statisticki znacajan glavni efekat vremena, F(1, 82) = 5.01, p < 0.05, n?> = 0.06, ukazuje na to da je kod
svih u€esnika, bez obzira na pripadnost grupi, doslo do smanjenja negativnih emocija izmedu pretesta 1
posttesta. Ovaj nalaz implicira da je samo proticanje vremena izmedu dva merenja bilo dovoljno da
izazove odredeni pad negativhog emocionalnog dozivljaja. Medutim, u ovom slucaju nije pronaden
znacajan glavni efekat grupe, Sto znaci da izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe nije bilo statisticki
znaCajnih razlika u prose¢nim vrednostima negativnih emocija kada se posmatraju nezavisno od
vremena. Takode, nije uocena ni znacajna interakcija grupa X vreme, $to ukazuje da dinamika promene
u negativnim emocijama nije bila specifi¢na za bilo koju od grupa. Post hoc analiza (Sidak test) dodatno
potvrduje da su obe grupe, i eksperimentalna i kontrolna, zabeleZile statisticki znacajno smanjenje
negativnih emocija izmedu dva vremenska merenja (p < 0.05). Srednje vrednosti negativnih emocija u
eksperimentalnoj grupi smanjene su sa 1.31 (SD =0.39) na 1.15 (SD = 0.43), dok je kod kontrolne grupe
uocen pad sa 1.36 (SD = 0.42) na 1.30 (SD = 0.42). Ovakav obrazac sugerise da iako fizicka aktivnost
ima potencijal da ublazi negativne emocije, u ovom konkretnom eksperimentalnom okviru i sadrzaju nije
ostvaren specifi¢an efekat koji bi nadmasio prirodne fluktuacije u emocionalnom stanju koje se javljaju

kao posledica radne pauze.
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Grafik 2. Promene Negativnih emocija (NE) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i eksperimentalnu
grupu (Stubici greske predstavijaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni efekat grupe; [ -

znacajan glavni efekat testa, #- znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p <.05; **p <.01).

Rezultati prikazani na Grafiku 3 odnose se na promene u nivou anksioznosti medu ispitanicima
usled primene kratkih programa vezbanja u okviru koncepta ,, My Flow“. Analiza varijanse pokazala je
statisticki znacajan glavni efekat vremena, F(1, 82)=17.87, p <0.01,1?=0.18, kao i znacajnu interakciju
izmedu faktora grupa i vreme, F(1, 82) = 11.37, p < 0.01, n? = 0.12, dok glavni efekat grupe nije bio
znaCajan. Ovi rezultati ukazuju da je u celokupnom uzorku doSlo do znafajnog smanjenja nivoa
anksioznosti nakon intervencije, ali da je taj efekat bio izraZeniji i specifi¢an za eksperimentalnu grupu.
Sidak post hoc testovi dodatno potvrduju da izmedu grupa nije bilo znacajnih razlika u nivou anksioznosti
pre pocetka intervencije, dok su nakon sprovedene fizicke aktivnosti u okviru ,,My Flow* programa
ispitanici iz eksperimentalne grupe pokazali znacajno nizi nivo anksioznosti u odnosu na kontrolnu grupu
(p <0.01). Srednje vrednosti anksioznosti u eksperimentalnoj grupi smanjene su sa 1.62 (SD = 0.41) na
1.33 (SD = 0.32), dok se kod kontrolne grupe nivo anksioznosti gotovo nije menjao —sa 1.63 (SD = 0.44)
na 1.60 (SD = 0.46). U skladu s tim, unutargrupna analiza pokazuje da je do znaCajnog smanjenja
anksioznosti doslo iskljuc¢ivo kod ucesnika iz eksperimentalne grupe (p < 0.01), dok kod kontrolne grupe
nije zabeleZena statisticki znac¢ajna promena. Ovi nalazi potvrduju da kratke sesije fizicke aktivnosti, ¢ak
i u trajanju od 14 minuta, mogu imati snazan efekat na smanjenje anksioznosti kod zaposlenih, §to je od
posebnog znacaja u kontekstu savremenih radnih okruzenja koja su Cesto izloZena stresu.
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Grafik 3. Promene Stanja anksioznosti (SA) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i eksperimentalnu
grupu (Stubici greske predstavijaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni efekat grupe; [ -

znacajan glavni efekat testa, #- znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p <.05; **p <.01).

Analiza rezultata prikazanih na Grafiku 4 osvetljava efekte kratkih programa veZzbanja na
dimenziju energije unutar radne motivacije ispitanika. Statisti¢ki nalazi ukazuju na znacajne efekte u sva
tri testirana aspekta: glavni efekat grupe, F(1, 82) = 6.15, p <0.05, n* = 0.07; glavni efekat vremena, F(1,
82)=44.71, p <0.01,n*=0.35; i interakcioni efekat izmedu grupe i vremena, F(1, 82) =48.36, p <0.01,
n? = 0.36. Ovi rezultati ukazuju na to da se nivo motivacione energije kroz vreme menjao u zavisnosti od
pripadnosti grupi, pri ¢emu je eksperimentalna grupa pokazala izrazenu pozitivnu dinamiku. Sidak post
hoc testovi potvrduju da u inicijalnom merenju nije bilo znacajnih razlika izmedu grupa u pogledu radne
motivacije, dok je u posttest fazi eksperimentalna grupa zabelezila znacajno viSi nivo motivacione
energije u poredenju sa kontrolnom grupom (p < 0.01). Konkretno, u eksperimentalnoj grupi prosec¢an
rezultat se povecao sa 3.26 (SD = 0.83) na 4.07 (SD = 0.63), dok je kod kontrolne grupe ostao prakti¢no
nepromenjen —sa 3.25 (SD =0.91) na 3.26 (SD = 0.92). Ova razlika dodatno se potvrduje unutargrupnom
analizom, koja pokazuje znacajno povecanje radne motivacije unutar eksperimentalne grupe tokom
vremenskog perioda istrazivanja (p < 0.01), dok kod kontrolne grupe nije uocen znacajan pomak. Nalazi
nedvosmisleno ukazuju na to da kratke fizi¢ke aktivnosti mogu predstavljati efikasan alat za unapredenje
energije 1 angaZzovanosti na poslu, doprinose¢i ve¢em osecaju posvecenosti 1 spremnosti za izvrSavanje
radnih zadataka.
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Grafik 4. Promene Motivacije za rad /Energija/ (MR _En) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; # - znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).

Rezultati prikazani na Grafiku 5 osvetljavaju uticaj kratkih programa vezbanja na emocionalnu
pobudenost kao dimenziju radne motivacije. Analiza varijanse ukazuje na statisticki znacajan glavni
efekat vremena, F(1, 82) = 8.94, p < 0.01, n*> = 0.10, kao i znacajan efekat interakcije izmedu grupe i
vremena, F(1, 82) = 12.29, p < 0.01, n? = 0.13, dok glavni efekat grupe nije bio znacajan. Ovi nalazi
ukazuju da je doslo do promene emocionalne pobudenosti kroz vreme, ali da se ta promena znac¢ajno
razlikovala izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Sidak post hoc testovi pokazuju da na poc¢etnom
testiranju nije bilo statisticki znacajnih razlika izmedu grupa, dok je na posttestu eksperimentalna grupa
pokazala znacajno povecanje emocionalne pobudenosti u poredenju sa kontrolnom (p < 0.05).
Konkretno, u eksperimentalnoj grupi prosec¢na vrednost ove dimenzije motivacije porasla je sa 3.85 (SD
=0.73) na 4.37 (SD = 0.53), dok su rezultati kontrolne grupe ostali gotovo nepromenjeni — 4.06 (SD =
0.69) na 4.02 (SD = 0.70). Unutargrupna analiza dodatno potvrduje ove nalaze, ukazuju¢i na znacajan
porast u eksperimentalnoj grupi od pretesta do posttesta (p < 0.05), dok se kod kontrolne grupe nije
registrovala znacajna promena. Ovi rezultati ukazuju da kratki programi fizicke aktivnosti, osim $to
povecavaju energiju, doprinose i emocionalnoj dimenziji motivacije za rad, ¢ime podsticu vecu
emocionalnu angazovanost i Zelju za ostvarivanjem ciljeva na radnom mestu.
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Grafik 5. Promene Motivacije za rad /Emocije/ (MR _Em) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; # - znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).

Dobijeni nalazi jasno ukazuju na efikasnost akutne fizicke aktivnosti obogacene senzornim
stimulacijama u unapredenju afektivnog funkcionisanja zaposlenih. Najznacajniji efekti primeceni su u
povecanju pozitivnih emocija, smanjenju anksioznosti, kao i u porastu oba aspekta radne motivacije —
energije 1 emocionalne pobudenosti. Iako je zabeleZen i pad negativnih emocija tokom vremena, ovaj
efekat je bio prisutan u obe grupe, bez statisticki znacajnih razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe, §to ukazuje na potencijalni uticaj same radne pauze. Prikazani rezultati, saZeto predstavljeni u
Tabeli 2 1 vizuelno ilustrovani na Grafikonima 1 do 5, dodatno naglasavaju potencijal koncepta ,, My
Flow* kao inovativne intervencije koja kombinuje fizicku aktivnost sa senzorno obogacenim
okruzenjem. Ovakav pristup se pokazuje posebno pogodnim za savremena radna mesta koja zahtevaju
brza i efikasna reSenja za poboljSanje emocionalnog blagostanja i motivacije zaposlenih kroz kratke, ali
ciljano strukturirane intervencije.
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10.3 Rezultati dobijeni merenjem varijabli iz kognitivnog prostora

U cilju ispitivanja uticaja kratkih senzorno obogacenih programa vezbanja na kognitivno
funkcionisanje zaposlenih, analizirane su klju¢ne egzekutivne funkcije koje predstavljaju osnovu za
uspesno obavljanje zahteva radnog mesta u savremenom poslovnom okruzenju. Ove funkcije ukljucuju
azuriranje radne memorije, inhibiciju i premestanja, koje su posebno vazne u kontekstu multitaskinga,
donoSenja odluka i adaptacije na promene. Uzimajuci u obzir specifi¢nosti eksperimentalnog dizajna,
poseban fokus stavljen je na detekciju akutnih efekata intervencije na pomenute aspekte kognitivnog
funkcionisanja.

Pre obrade podataka, za zadtke u Kojima se meri vreme reakcije (Strupov zadatak i zadatak
“global-lokal”) primenjena je procedura trimovanja (engl. trimming) izmedu i unutar ispitanika. Najpre
su na osnovu pregleda raspodela vremena reakcije za sve zadatke (ukljucujuéi i sve blokove unutar
zadataka) utvrdene kriticne vrednosti (+ 3 standardne devijacije od prosecnog vremena reakcije za dati
zadatak), a zatim su sve vrednosti koje su izlazile iz ovih okvira zamenjene tim vrednostima. Slede¢i
korak bilo je trimovanje unutar vrednosti vremena reakcije za svakog ispitanika pojedina¢no. Vremena
reakcije koja su bila veca od tri standardne devijacije udaljena od aritmeticke sredine vremena reakcije
ispitanika zamenjena su vrednostima od tri standardne devijacije iznad, odnosno ispod aritmeticke
sredine.

U Tabeli 3 prikazani su deskriptivni statisticki pokazatelji za Cetiri kognitivne varijable:
azuriranje (mereno brojem ta¢nih odgovora u N-unazad zadatku), inhibicija (izraZena kao diferencijalni
skorovi za vreme reakcije i broj taénih odgovora u Strupovom zadatku), kao i premestanje (izrazene kroz
diferencijalne skorove u ,,global-lokal” zadatku). Vrednosti ovih skorova kodirane su tako da vise
vrednosti ukazuju na bolji nivo egzekutivne funkcije. Treba napomenuti da u kontrolnoj grupi postoje
nedostajuci podaci za 4 ispitanika kada su u pitanju funkcije premestanja i aZuriranja, pa su za ove
varijable podaci obradeni na nesto manjem broju ispitanika.

Na osnovu prikazanih srednjih vrednosti i standardnih devijacija moze se uociti da je
eksperimentalna grupa, nakon primene intervencije, generalno pokazala tendenciju poboljSanja u svim
analiziranim kognitivnim dimenzijama, dok su promene u kontrolnoj grupi bile minimalne ili
nepostojece. lako ove razlike nisu statisticki znacajne, primeceni trendovi ipak ukazuju na potencijalne
pozitivne efekte kratkih senzorno obogacenih programa vezbanja na egzekutivne funkcije zaposlenih.
Detaljna analiza pojedina¢nih varijabli bi¢e prikazana u nastavku kroz graficke prikaze i dodatne
inferencijalne nalaze.

Tabela 3. Deskriptivni pokazatelji za varijable iz kognitivnog prostora

Pretest Posttest

Egzekutivne Grupa N M SD M SD
funkcije
i Eks. 42 1069 403 1274 4.18
Zurirange Kon. 42 9.29 428 1021  3.97

e Eks. 42 -60.00 41.83 -63.49 44 .45
Inhibicija (Vreme) Kon. 38 86.17 4975 7465  49.99

o Eks. 42 2005 005 003 004
Inhibicija (Tatnost) 38 004 006  -004 005
N Eks. 42 73417 35641 -508.70 26125
refhestanje Kon. 38 -686.70 41720 -527.08  309.60
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Rezultati prikazani na Grafiku 6 osvetljavaju efekte eksperimentalne intervencije na egzekutivnu
funkciju azuriranja. Analiza varijanse za ponovljena merenja pokazala je statisticki znacajan glavni
efekat vremena testiranja, F(1, 78) = 13.54, p <0.01, n> = 0.15, §to sugeriSe da je kod u€esnika generalno
doslo do poboljsanja u sposobnosti azuriranja informacija u radnoj memoriji nakon sprovedene pauze.
Takode, registrovan je znacajan glavni efekat grupe, F(1, 78) = 5.62, p <0.01, n* = 0.15, koji ukazuje da
su ucesnici iz eksperimentalne grupe ostvarili viSe rezultate u poredenju sa kontrolnom grupom,
nezavisno od momenata merenja. Medutim, interakcija izmedu vremena i grupe nije bila statisti¢ki
znacajna, F(1, 78) = 1.95, p = 0.17, Sto znaci da nije potvrdena pretpostavka da je efekat intervencije bio
izrazeniji kod eksperimentalne grupe u poredenju sa kontrolnom. Ipak, i pored odsustva statisticki
znacajne interakcije, primecuje se trend u eksperimentalnoj grupi ka ve¢em poboljSanju u odnosu na
kontrolnu, S$to moze ukazivati na potencijalnu efikasnost kratkih senzorno obogacenih vezbi u
unapredenju funkcije aZuriranja. Ovaj nalaz otvara prostor za buduca istrazivanja koja bi dodatno
razjasnila uslove pod kojima fizicka aktivnost najefikasnije doprinosi kognitivnim pobolj$anjima.
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Grafik 6. Promene Egzekutivne funkcije azuriranja izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; # - znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).
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Za procenu efekata vezbanja na egzekutivnu funkciju inhibicije sprovedene su dve odvojene
analize varijanse za ponovljena merenja — jedna za diferencijalne skorove vremena reakcije (Grafik 7), a
druga za diferencijalne skorove tacnosti (Grafik 8). Kada je u pitanju vreme reakcije, rezultati su pokazali
da ne postoji statisticki znacajan osnovni efekat vremena, F(1,78) = 0.43, p = .51, §to ukazuje da se
inhibicija, gledano kroz promenu u brzini obrade, nije znacajno menjala izmedu pretesta i posttesta.
Medutim, identifikovan je znacajan osnovni efekat grupe, F(1,78) = 5.83, p < .05, n*>= .07, Sto implicira
da su ucesnici iz eksperimentalne grupe, bez obzira na momenat merenja, pokazivali visi nivo inhibicione
kontrole u odnosu na kontrolnu grupu. Interakcija izmedu vremena i grupe nije bila statisticki znacajna,
F(1,78) = 0.92, p = .34, §to sugeriSe da razlike u vremenima reakcije izmedu pretesta i posttesta nisu bile
specificne za eksperimentalni tretman.
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Grafik 7. Promene Egzekutivne funkcije inhibicije (vreme) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; #- znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).

Sto se ti¢e tatnosti odgovora, analiza nije pokazala prisustvo znagajnih efekata — ni osnovnog
efekta vremena, F(1,78) = 2.21, p = .14, ni osnovnog efekta grupe, F(1,78) = 0.08, p = .77, niti njihove
interakcije, F(1,78)=0.53, p = .47. Ovi nalazi ukazuju da se preciznost inhibicione kontrole nije znacajno
menjala tokom intervencije u bilo kojoj grupi.
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Grafik 8. Promene Egzekutivne funkcije inhibicije (tacnost) izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; # - znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).

Kada je u pitanju egzekutivna funkcija premestanja (Grafik 9), analiza varijanse za ponovljena
merenja otkrila je statisticki znacajan osnovni efekat faktora vreme testiranja, F(1,78) = 32.97, p < .01,
n? = .30, Sto ukazuje na to da su ucesnici, bez obzira na pripadnost grupi, ostvarili znatno bolje rezultate
na posttestu u poredenju sa pretestom. Ovakav nalaz sugeriSe da je doslo do generalnog poboljsanja u
egzekutivnoj funkciji premestanja izmedu razlic¢itih kognitivnih zadataka kod svih ispitanika, $to moZze
biti rezultat odmora, adaptacije na testne zahteve ili potencijalno i same aktivnosti tokom pauze, bez
obzira da li je bila aktivna ili pasivna. Sa druge strane, nije uoc¢en znacajan osnovni efekat faktora grupa,
F(1,78) = 0.05, p = .83, niti znacajna interakcija izmedu faktora vreme 1 grupa, F(1,78) = 0.96, p = .33.
Ovi rezultati ukazuju na to da eksperimentalni program senzorno obogacenog vezbanja nije proizveo
specifi¢ne efekte u pogledu razvoja funkcije premestanja koji bi bili razli¢iti u odnosu na efekat neutralne
pauze kod kontrolne grupe.
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Iako nedostatak interakcije i grupnih razlika ukazuje na to da pozitivne promene nisu bile
uslovljene intervencijom, znac¢ajan vremenski efekat sugeriSe postojanje potencijala za unapredenje ove
funkcije u kratkom vremenskom okviru. U buduéim istrazivanjima bilo bi korisno dodatno ispitati da li
produzeni programi ili vezbe koje posebno angazuju funkciju premestanja mogu imati veci diferencirani
efekat na ovu dimenziju egzekutivnog funkcionisanja.
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Grafik 9. Promene Egzekutivne funkcije premestanja izmedu pretesta i posttesta za kontrolnu i
eksperimentalnu grupu (Stubici greske predstavljaju standardne devijacije; £ - znacajan glavni

efekat grupe; B - znacajan glavni efekat testa; #- znacajna interakcija izmedu grupe i testa; *p
<.05; *¥*p <.01).

Na osnovu prikazanih rezultata moze se zakljuciti da akutna fizi¢ka aktivnost u okviru senzorno
obogacenog programa ,,My Flow* ima ograniCen, ali potencijalno znac¢ajan efekat na pojedine aspekte
egzekutivnog funkcionisanja zaposlenih. Dobijeni nalazi odnose se na funkcije aZuriranja i premestanja,
gde su postignuta statistiCki znacajna poboljsanja kod obe grupe, uz generalno vise performanse
eksperimentalne grupe, Sto ukazuje na opsti efekat pauze, ali i na mogu¢i dodatni doprinos senzorno
obogacenog veZzbanja. U oblasti inhibicije, iako nije registrovana statisticki znac¢ajna promena tokom
vremena ni kod jedne od grupa. Ukupno posmatrano, rezultati iz ovog dela istraZzivanja naglaSavaju
potencijal senzorno obogacenih kratkih programa vezbanja za podrsku pojedinim kognitivnim
kapacitetima zaposlenih, posebno u domenu azuriranja i premestanja, ali ukazuju i na potrebu za daljim
ispitivanjima kako bi se preciznije identifikovali mehanizmi i uslovi pod kojima fizicka aktivnost moZze
znacajno unaprediti sveobuhvatne kognitivne performanse u radnom kontekstu.
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11 DISKUSIJA

11.1 Opsti osvrt na ciljeve i glavne nalaze istrazZivanja

Cilj ovog istrazivanja bio je da se ispita neposredni (akutni) uticaj inovativnog programa vezbanja
pod nazivom ,, My Flow*“, sprovedenog u senzorno obogac¢enom okruzenju, na afektivne i kognitivne
karakteristike zaposlenih. Program se zasniva na kratkim, personalizovanim sesijama fizicke aktivnosti,
prilagodenim trenutnom psihofizickom stanju ucesnika, koje su dodatno pojacane pazljivo biranim
audio-vizuelnim stimulusima (muzika, osvetljenje i video sadrzaji). U skladu sa savremenim teorijskim
postavkama 1 prethodnim nalazima o uticaju fizicke aktivnosti na psiholosko funkcionisanje, ovo
istrazivanje je imalo za cilj da proveri da li ovakav sveobuhvatan pristup moZze proizvesti neposredne
pozitivne efekte na emocionalna stanja, radnu motivaciju i egzekutivne funkcije zaposlenih u realnim
uslovima radnog okruZenja.

Dobijeni rezultati pokazali su da je intervencija ,,My Flow* dovela do statisticki znacajnog
povecanja pozitivnog afekta, kao i do smanjenja stanja anksioznosti i poboljSanja obe dimenzije radne
motivacije (energija i emocionalna pobudenost), potvrdujuci hipoteze istrazivanja koje se odnose na
afektivne karakteristike. S druge strane, negativni afekt se smanjio u obe grupe, ali bez statisticki
znacajnih razlika, $to ukazuje na potencijalni uticaj radne pauze bez obzira na njen sadrzaj. U domenu
kognitivnog funkcionisanja nisu primeceni diferencijalni efekti izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe, ali je primec¢eno poboljSanje egzekutivnih funkcija azuriranja i premestanja kod obe grupe. Ovi
nalazi ukazuju da kratke, senzorno podrzane fizicke aktivnosti mogu imati potencijal da poboljsaju
kognitivne funkcije, iako se uticaj drugih faktora (kao $to je efekat radne pauze koji podrazumeva i otklon
od trenutnih radnih zadataka) ne moze iskljuciti.

U celini, rezultati ovog istrazivanja potvrduju potencijal koncepta ,, My Flow* kao efikasne 1
primenljive intervencije za unapredenje psiholoSkog blagostanja zaposlenih. Najve¢i doprinos ogleda se
u potvrdi da 1 veoma kratke, ali ciljano strukturirane sesije vezbanja, sprovedene u pazljivo dizajniranom
senzornom ambijentu, mogu imati merljive efekte na psiholoske karakteristike zaposlenih. Nalazi
istrazivanja sugeriSu da je ovakav pristup posebno znacajan u kontekstu savremenog radnog okruzenja
koje karakteriSu visoka dinami¢nost, stres i potreba za brzim psiholoskim resetovanjem zaposlenih tokom
radnog dana.

11.2 Znacdaj fiziCke aktivnosti i senzorno obogacenih programa u radnom okruZenju

U savremenom radnom okruzenju, koje Cesto karakteriSu sedentarni poslovi i visok nivo stresa,
fizicka aktivnost postaje izuzetno znac¢ajna komponenta programa promocije zdravlja na radnom mestu.
Istrazivanja su pokazala da redovna fizicka aktivnost moze poboljsati kognitivne funkcije, poput paznje,
radne memorije i izvr$nih funkcija, Sto direktno utice na produktivnost zaposlenih (Ratey & Loehr,
2011). Pored toga, fizicka aktivnost doprinosi smanjenju stresa i anksioznosti, poboljSavajuci opste
emocionalno blagostanje (Salmon, 2001).

Implementacija senzorno obogacenih programa vezbanja, koji kombinuju fizicku aktivnost sa
stimulacijom cula kroz svetlosne i zvu¢ne efekte, predstavlja inovativan pristup unapredenju dobrobiti
zaposlenih. Ovi programi koriste multisenzorne stimuluse kako bi pojacali pozitivne efekte vezbanja na
raspolozenje i kognitivne funkcije (Bird, 2019). Na primer, odredene vrste muzike mogu povecati
motivaciju 1 poboljsati performanse tokom vezbanja (Karageorghis & Priest, 2012), dok specifi¢ni
svetlosni uslovi mogu uticati na budnost i raspolozenje (Cajochen, 2007).
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Uvodenje ovakvih programa u radno okruzenje moze imati viSestruke benefite. Pored
unapredenja fizickog zdravlja, ovakvi programi mogu poboljSati radnu efikasnost, smanjiti
odsustvovanje sa posla i povecati zadovoljstvo zaposlenih (Cancelliere et al., 2011). Takode, senzorno
obogaceni programi mogu doprineti stvaranju pozitivne radne atmosfere i ja¢anju timskog duha (Bartel
etal., 2019).

Imajucéi u vidu ove aspekte, rezultati naSeg istrazivanja, koji ukazuju na pozitivne efekte programa
"My Flow" na psiholoske karakteristike zaposlenih, dobijaju na znacaju. Ovi nalazi pruzaju dodatnu
podrsku implementaciji sliénih programa u radnom okruzenju, sa ciljem unapredenja dobrobiti i
performansi zaposlenih.

11.3 Afektivne karakteristike zaposlenih

Analiza rezultata afektivnih karakteristika ima posebno vaznu ulogu u kontekstu ovog
istrazivanja, s obzirom na postavljenu generalnu i posebne hipoteze koje predvidaju pozitivne promene
u emocionalnim stanjima i radnoj motivaciji zaposlenih nakon primene kratkog programa fizicke
aktivnosti u multisenzornom okruzenju. Afektivne varijable, ukljucujuéi pozitivne i negativne emocije,
anksioznost 1 dimenzije radne motivacije, predstavljaju kljucne pokazatelje psiholoske dobrobiti, a time
i radne efikasnosti zaposlenih, §to ih Cini relevantnim ne samo za psiholoska istrazivanja, ve¢ i za
strategije unapredenja organizacione klime i mentalnog zdravlja zaposlenih (Bakker & Demerouti, 2017,
Fredrickson, 2013). Dosadasnja istraZivanja su pokazala da akutna fizicka aktivnost moze dovesti do
neposrednog poboljsanja raspolozenja, redukcije simptoma stresa i anksioznosti, kao 1 porasta
subjektivnog osecaja energije 1 motivacije (Reed & Ones, 2006). Medutim, efekti ovakvih intervencija
mogu biti modulirani dodatnim faktorima kao $to su senzorne stimulacije svetlom i muzikom, koji
dodatno pospesuju emocionalnu aktivaciju i motivacionu regulaciju kroz angazovanje neuropsiholoskih
mehanizama zadovoljstva 1 paznje (Koelsch, 2020; Chanda & Levitin, 2013). U tom smislu, dobijeni
nalazi ovog istrazivanja, koji ukazuju na opste poboljSanje afektivnih stanja u eksperimentalnoj grupi,
pruzaju znacajnu empirijsku podrsku teoretskom okviru o korisnosti multisenzorne fizicke aktivnosti kao
sredstva za unapredenje emocionalne dobrobiti zaposlenih. Ovi nalazi su u skladu s pretpostavkama
navedenim u hipotezama Hla, H1b i Hlc, koje predvidaju pozitivhe promene u afektivnim reakcijama
kod ucesnika koji su bili izlozeni eksperimentalnoj intervenciji. Kroz naredni tekst bi¢e detaljno
razmotreni pojedinacni nalazi za svaku od afektivnih dimenzija kako bi se dodatno osvetlio znacaj
zabelezenih promena i njihova teorijska i prakticna implikacija.

Rezultati ove studije uskladeni su sa sve veéim priznavanjem kljuéne uloge afektivnih
karakteristika, kao $to su pozitivne i negativne emocije, motivacija i opste blagostanje na radnom mestu
(Fredrickson, 2013; Bakker & Demerouti, 2017). Pozitivne emocije, na primer, dosledno su povezane sa
povecanom kreativnos$cu, saradnjom i zadovoljstvom poslom, dok su negativne emocije povezane sa
stresom 1 frustracijom koje vode smanjenju koncentracije i povecanju stope greSaka (Fisher, 2010;
Schaufeli, 2015). Takode, anksioznost je identifikovana kao znacajna prepreka efikasnosti na radnom
mestu jer narusava donoSenje odluka i kognitivnu fleksibilnost (Lepine et al., 2005). Imaju¢i u vidu
veli¢inu troSkova povezanih sa stresom na radnom mestu i nedostatkom angazovanosti, intervencije
usmerene na poboljSanje emocionalnih stanja i motivacije sve se viSe posmatraju kao sustinski deo
organizacionih strategija (Deci & Ryan, 2000; Cropanzano et al., 2017). Nalazi ove studije ne samo da
potvrduju ove ve¢ uspostavljene povezanosti, ve¢ i naglasavaju potencijal kratkih, ciljano usmerenih
fizickih aktivnosti u okruZenjima bogatim senzornim podsticajima kao odgovor na ove kriti¢ne izazove.

Smatramo da integracija vezbanja sa pazljivo odabranim svetlosnim i zvu¢nim efektima znacajno
pojacava njegov pozitivan uticaj na afektivne karakteristike. Istrazivanja pokazuju da plave i zelene
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nijanse svetla podsti¢u smirenost, dok crvene nijanse povecavaju budnost, ¢ime dopunjuju psiholoske
koristi vezbanja (Chellappa et al., 2011; Xie et al., 2022). Sli¢no tome, ritmicka muzika angazuje sistem
nagradivanja u mozgu, poboljSavajuci raspoloZenje i motivaciju (Chanda & Levitin, 2013; Koelsch,
2020). Imersivna senzorna okruZenja koja koriste koherentnost i novinu dodatno podsti¢u emocionalno
blagostanje i kognitivne ishode (Chellappa et al., 2014), dok nedavna istrazivanja pokazuju ulogu
multisenzornih okruZenja u smanjenju mentalnog umora i pobolj$anju angazovanosti u zadacima (Chang
et al., 2012). Ova sinergija je verovatno povecala prisutnost ucesnika i svesnost, pojacavajuci psiholoske
efekte vezbanja. Nalazi se uklapaju u ,, broaden-and-build* okvir koji tvrdi da pozitivne emocije
prosiruju kognitivne i ponasajne kapacitete (Fredrickson, 2013). Ovi rezultati naglaSavaju potencijal
fizickih aktivnosti obogacenih senzornim elementima kao inovativne intervencije na radnom mestu za
unapredenje blagostanja zaposlenih, §to opravdava dalja istrazivanja u cilju usavrSavanja ovih pristupa
za razli¢ite populacije.

Prilagodavanje programa vezbanja i senzornog okruZenja psihofizioloskom stanju pojedinca
snazno je podrzano u neuronaukama i psihologiji, nude¢i uvid u to kako ovakva personalizacija povecava
efikasnost. Nalazi ove studije u skladu su sa istrazivanjima u neuronaukama koja pokazuju da vezbanje
stimuliSe regije mozga kao §to je prefrontalni korteks, povecavaju¢i emocionalnu otpornost i smanjujuci
stres putem neuroplasti¢nih promena (Ekkekakis, 2017). Komplementarni senzorni unosi, poput muzike
ili svetlosti prilagodene raspoloZenju, moduliSu neuronsku aktivnost, aktiviraju krugove nagradivanja i
snizavaju nivo kortizola povezanog sa stresom (Chellappa i sar., 2011; Koelsch, 2020). Psiholoske studije
dodatno pokazuju da intervencije uskladene sa trenutnim raspoloZenjem pojedinca, kao §to su ritmicka
muzika ili umirujuée svetlo, mogu poboljsati kognitivni fokus i emocionalnu regulaciju smanjenjem
umora i obnavljanjem mentalnih resursa (Xie i sar., 2022). Fokusiranjem na trenutna stanja poput umora
ili stresa, ovakvi personalizovani pristupi maksimizuju angazovanost i efikasnost, oslanjaju¢i se na
adaptivne mehanizme mozga i1 podstiCu¢i emocionalnu ravnotezu. Ovi nalazi isticu potencijal
intervencija za unapredenje dobrobiti zaposlenih, a koje su zasnovane na neuronaukama i koje su
prilagodene potrebama pojedinca. Zahvaljujuci njima moguce je dalje razvijati korporativne strategije
koje za cilj imaju poboljSanje mentalnog zdravlja zaposlenih na njithovom radnom mestu.

Integracija fizicke aktivnosti sa posebno dizajniranim svetlosnim i zvuénim okruzenjima
pokazuje znaCajan potencijal za izazivanje trenutnih promena u afektivhim stanjima u kratkim
vremenskim intervalima, ¢ak i kra¢im od 15 minuta. Istrazivanja u oblasti kineziologije potvrduju da ¢ak
1 kratke sesije vezbanja mogu poboljsati raspolozenje, smanjiti anksioznost i povecati motivaciju putem
mehanizama poput povecanog lucenja endorfina i poboljSanja kardiovaskularne funkcije (Jung, 2025).
Kada se ove vezbe kombinuju sa senzornim stimulansima poput dinami¢nog osvetljenja i ritmicke
muzike, koristi za pojedinca se dodatno pojaCavaju stimulacijom senzornih puteva koji reguliSu
raspoloZenje i kognitivni fokus (Tarr i sar., 2014). Vezbe umerenog intenziteta posebno su efikasne jer
brzo donose psiholoske koristi bez izazivanja zamora koji se javlja kod vezbi visokog intenziteta (Chang
at al., 2012). U ovoj studiji, 14-minutna multisenzorna vezba znacajno je poboljsala pozitivni afekt i
motivaciju, a smanjila anksioznost, isticu¢i efikasnost kratke, strukturirane fizicke aktivnosti u
unapredenju emocionalnog blagostanja. Ovi nalazi naglasavaju potencijal za implementaciju ovakvih
intervencija u radnim okruzenjima kao brzo i skalabilno reSenje za unapredenje mentalnog zdravlja
zaposlenih.

Buduca istrazivanja trebalo bi da se dublje bave dugoro¢nim efektima ovih intervencija, ispitujuci
njihov trajni uticaj na emocionalnu otpornost i mentalno zdravlje zaposlenih. Istrazivanja bi mogla da
obuhvate i interakciju izmedu senzorskih elemenata i razli¢itih modaliteta vezbanja tokom duzih
vremenskih perioda, procenjujuci njihov kombinovani uticaj na kognitivne i afektivne ishode. Dodatno,
neurofizioloske studije mogle bi da pruze klju¢ne uvide u mehanizme kao §to su promene u obrascima
mozdane aktivnosti 1 nivoi hormona stresa, ¢ime bi se unapredilo razumevanje funkcionisanja ovih
intervencija na psiholoskom i bioloSkom nivou.

76



11.4 Kognitivne karakteristike zaposlenih

Analiza rezultata kognitivnih karakteristika zauzima znacajnu ulogu u evaluaciji efikasnosti
eksperimentalnog programa, jer se odnosi na osnovne aspekte egzekutivnih funkcija koje su od
sustinskog znacaja za kognitivnu regulaciju ponasanja zaposlenih. U skladu sa postavljenim hipotezama
H4, H5 1 H6, ocekivalo se da ¢e kratkotrajna fizicka aktivnost u multisenzornom okruzenju dovesti do
poboljSanja u funkcijama azuriranja, inhibicije 1 premeStanja, kao osnovnim komponentama
egzekutivnog funkcionisanja. Medutim, rezultati ovog istraZivanja nisu u potpunosti podrzali ove
hipoteze. Iako su analize pokazale odredene pozitivnhe pomake u eksperimentalnoj grupi, posebno u
funkcijama azuriranja i premestanja, razlike izmedu grupa nisu dostigle nivo statisticke znacajnosti.
Ovakvi nalazi ne treba da budu tumaceni kao dokaz neefikasnosti intervencije, ve¢ pre kao signal
kompleksnosti uticaja fizicke aktivnosti na kognitivne funkcije i mogucih faktora koji moduliSu ove
efekte. Naime, prethodna istrazivanja dosledno ukazuju da akutna fizicka aktivnost moze imati povoljan,
ali vremenski ogranicen efekat na izvrSne funkcije, $to zavisi od intenziteta, trajanja i prirode zadatka
(Chang et al., 2012; Basso & Suzuki, 2017; Jung, 2025). Takode, utvrdeno je da egzekutivne funkcije
pokazuju individualne razlike u osetljivosti na intervencije, pri ¢emu su najizrazeniji efekti Cesto
primeceni kod osoba sa nizim baznim kapacitetima ili izraZzenijim stresom (Bouchard & Rankinen, 2001;
Ekkekakis, 2017). Istovremeno, senzorni aspekti, poput svetlosnih i muzickih stimulansa, mogu
modifikovati paznju i kognitivnu angazovanost, ali njihova integracija sa fizickom aktivnos¢u u pogledu
efekata na kognitivne funkcije jo§ uvek nije dovoljno istrazena (Chellappa et al., 2014; Koelsch, 2020).
Uoceni trendovi ka poboljSanju u eksperimentalnoj grupi, posebno u funkciji azuriranja i premestanja,
mogu ukazivati na potencijalne koristi koje bi se mogle jasnije ispoljiti u uslovima veéeg uzorka, duzeg
trajanja intervencije ili ponovljenih izlaganja. Shodno tome, iako se postavljene hipoteze u ovom
segmentu ne mogu u potpunosti potvrditi, identifikovane tendencije predstavljaju vrednu osnovu za dalja
istrazivanja u domenu unapredenja kognitivnog funkcionisanja zaposlenih u savremenim radnim
okruZenjima.

Diskusija efekata multisenzorne vezbe na kognitivne karakteristike dobija na znacaju u kontekstu
teorijskih modela koji ukazuju na povezanost fizicke aktivnosti sa egzekutivnim funkcijama, posebno
kada su one dopunjene stimulativnim svetlosnim i muzickim elementima. Iako rezultati ovog istrazivanja
nisu pokazali statisti¢ki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u posttestu, uoc¢eni
trendovi, narocito u zadacima koji mere aZuriranje i premestanje (grafici 6 i 7), sugeriSu da integracija
pazljivo odabrane muzike i svetlosnih efekata moze potencijalno pojacati uticaj fizicke aktivnosti na
kognitivne funkcije. Prethodna istrazivanja dosledno su pokazala da akutna fizicka aktivnost utice na
funkcije kao Sto su radna memorija i paznja kroz pove¢anu cerebralnu perfuziju i neuroplasti¢nost (Chang
et al., 2012; Basso & Suzuki, 2017), a dodaci poput ritmicke muzike i svetla mogu dodatno modulirati
aktivaciju u prefrontalnim regijama mozga, ¢ime se pojaava angazman i motivacija (Koelsch, 2020;
Chanda & Levitin, 2013). Muzika sa pozitivnim afektivnim valencom aktivira dopaminergicke puteve
povezane sa nagradom i paznjom (Salimpoor et al., 2011), dok je utvrdeno da odredene hromatske
svetlosti, posebno plava i zelena, poboljsavaju kognitivnu kontrolu i budnost (Chellappa et al., 2011; Xie
et al., 2022). U tom smislu, iako se rezultati kognitivnih testova nisu pokazali statisti¢ki znacajnim,
zabelezeni napredak u eksperimentalnoj grupi implicira moguénost da je kratkotrajna vezba u
multisenzornom okruzenju inicirala procese koji zahtevaju duzu ili intenzivniju intervenciju za postizanje
merenih efekata. Ovi rezultati pozivaju na dalja istrazivanja kako bi se utvrdilo da li bi vece trajanje,
individualizacija ili ponavljana izloZenost multisenzornim intervencijama mogla da rezultira robusnijim
kognitivnim poboljSanjima.
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Rezultati dobijeni na varijablama iz kognitivnog domena u ovom istrazivanju pruzaju snazan uvid
u to kako senzorno obogaceni programi kratkotrajne fizicke aktivnosti mogu uticati na egzekutivne
funkcije zaposlenih i dodatno osvetljavaju potencijal personalizacije programa na osnovu trenutnog
psihofizioloskog stanja. Uoceno je statisticki znacajno poboljSanje u funkciji azuriranja i premestanje u
eksperimentalnoj grupi (N-unazad zadatak), kako u odnosu na vreme merenja, tako i u odnosu na samu
grupu, Sto ukazuje na potencijal programa ,,My Flow* da aktivira radnu memoriju, kroz pretpostavljene
mehanizme poveéane mozdane oksigenacije i neuromodulacije dopaminskog sistema (Hillman et al.,
2008; Basso & Suzuki, 2017; Ratey & Loehr, 2011). Ovi nalazi ukazuju na to da individualizacija
pristupa — ukljucujuéi izbor vrste vezbi u skladu sa umorom, stresom ili deficitima paznje — moze biti
izuzetno znacajna za optimizaciju kognitivnih efekata, jer omogucava selektivnu aktivaciju neuralnih
mreza u skladu sa trenutnim zahtevima i resursima orgamzma (Deci & Ryan, 2000; Chang et al., 2012).
Dodatno, senzorna komponenta (muzika, svetlo) ima dokazano stimulativan uticaj na paznju i
raspolozenje (Cajochen, 2007; Chanda & Levitin, 2013; Koelsch, 2020), §to moze pojacati efekte fizicke
aktivnosti, posebno kod osoba sa smanjenim kognitivnim kapacitetima. Pove¢ana angazovanost i osecaj
kontrole koji proizlaze iz personalizovanog izbora programa dodatno doprinose motivaciji i adherenciji,
¢ime se posredno pojacava kognitivni benefit (Fredrickson, 2013; Ekkekakis, 2017). Ovakav adaptivni
model zasnovan na trenutnom psihofizickom stanju ispitanika moze predstavljati klju¢ za maksimizaciju
efekata u realnim uslovima rada, posebno u kontekstima gde je potreban brz povratak optimalne
kognitivne funkcionalnosti.

Nalazi ovog istrazivanja pruzaju empirijsku osnovu za tvrdnju da integracija fizicke aktivnosti sa
pazljivo dizajniranim svetlosnim i zvu¢nim okruzenjima moze proizvesti merljive psiholoske efekte cak
1 u izuzetno kratkim vremenskim intervalima — kra¢im od 15 minuta. Brzina neurofizioloske reakcije na
akutnu fiziCku aktivnost ve¢ je potvrdena u oblasti kineziologije — brojne studije pokazuju da samo 10
minuta aerobne aktivnosti moZe izazvati promene u funkcionalnoj povezanosti prefrontalnog korteksa i
poboljsati egzekutivne funkcije (Basso & Suzuki, 2017; Chang et al., 2012). Dodatna senzorna
stimulacija, kao §to su plavo-osvetljeni ambijenti i muzika sa strukturiranim ritmom, ubrzava postizanje
optimalnog psihofizioloSkog stanja za kognitivni angazman (Karageorghis & Priest, 2012; Chanda &
Levitin, 2013). Ovi mehanizmi mogu posebno doprineti zaposlenima koji se suofavaju sa trenutnim
kognitivnim padom tokom radnog dana, omogucavaju¢i im da kroz kratku, ciljno strukturisanu
intervenciju dobiju tzv. "mentalno osvezenje". S obzirom da su svi zadaci u ovom istrazivanju sprovedeni
odmah nakon zavrSetka vezbanja, zabelezeni efekti direktno potvrduju brzinu kojom ovakva integracija
moze da deluje na egzekutivne funkcije, sa potencijalom da bude implementirana kao mikrointervencija
u poslovnom okruZenju — u pauzama kra¢im od 15 minuta. Pored potvrde ranijih nalaza u kineziterapiji
1 sportskim naukama o brzom neurofizioloskom odgovoru na akutnu vezbu (Jung, 2025), nas rad dodaje
novu dimenziju efikasnosti kroz primenu senzornih modifikacija, koje dodatno optimizuju kognitivne
ishode u minimalnom vremenskom okviru.

Sumiraju¢i dosada$nja razmatranja, moze se zakljuciti da istrazivanje donosi vazne uvide u
potencijal multisenzorne akutne fizicke aktivnosti kao brze i efektivne strategije za unapredenje
kognitivnog funkcionisanja zaposlenih. Iako rezultati nisu u celosti potvrdili hipoteze H2a, H2b i H2c u
statistiCkom smislu, evidentni trendovi poboljSanja u funkcijama azuriranja i premestanje, kao 1 brzina
nastupanja promena nakon veoma kratkih intervencija, ukazuju na vazan potencijal ove metode. Posebno
znacajno je to Sto su ovi efekti dobijeni u realnim uslovima radnog okruzenja i nakon jedne sesije, $to
doprinosi prakti¢noj vrednosti nalaza. Buduca istrazivanja trebalo bi da se fokusiraju na longitudinalne
dizajne sa viSe ponovljenih merenja, uklju¢ivanjem veceg broja ispitanika, kao i identifikaciju
moderatorskih faktora (npr. bazni nivo kognitivnog kapaciteta, hronicni stres, individualne razlike u
senzornoj senzitivnosti). Takode, integracija objektivnih bioloskih markera (npr. EEG, fNIRS) moze
doprineti boljem razumevanju neurokognitivnih mehanizama putem kojih dolazi do ovih promena. Pored
toga, neophodno je razvijati diferencirane protokole personalizovane po kognitivnim profilima
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zaposlenih, kako bi se maksimizovali efekti u zavisnosti od tipa zadataka i trenutnog psihofizickog stanja.
Na kraju, vazno je proSiriti istrazivacki fokus i na dugoro¢ne posledice ovakvih mikrointervencija,
ukljucujuéi njihov uticaj na produktivnost, zadovoljstvo poslom i opStu psiholosku otpornost u
dinami¢nim poslovnim okruzenjima. Ovi pravci nude bogat okvir za razvoj naucno utemeljenih i
prakticno primenljivih strategija za unapredenje kognitivnog blagostanja zaposlenih kroz fizi¢ku
aktivnost.

11.5 Metodoloska razmatranja

Sa metodoloSkog aspekta, dizajniranom istraZivanju moZe se pripisati niz prednosti, ali i
identifikovati potencijalna ogranicenja. Isticanje metodoloskih vrednosti istrazivanja omogucava bolju
interpretaciju dobijenih rezultata, doprinosi njihovoj naucnoj validnosti i ukazuje na pouzdanost
zakljucaka koji se iz njih izvode. S druge strane, prepoznavanje i precizno definisanje potencijalnih
ogranicenja predstavlja vazan korak ka objektivnoj evaluaciji celokupnog istrazivackog procesa, jer
omogucava sagledavanje Sirih konteksta u kojima se rezultati mogu tumaciti, kao i ukazivanje na
smernice za buduca istrazivanja. Kriticki osvrt na prednosti i nedostatke studije ne samo da doprinosi
transparentnosti i nau¢noj odgovornosti, ve¢ i omogucéava drugim istraziva¢ima da se oslone na postojece
nalaze i dodatno unaprede istrazivacke protokole u srodnim studijama. Takav pristup predstavlja osnovu
za kumulativni razvoj nau¢nog znanja i efikasnu primenu rezultata u realnim okruzenjima, kao Sto je
unapredenje psihofizickog blagostanja zaposlenih u savremenim organizacionim kontekstima.

11.5.1. Metodoloske prednosti sprovedenog istraZivanja

Jedna od klju¢nih metodloskih prednosti ovog istraZivanja jeste njegova eksperimentalna priroda
sa jasno definisanim kontrolnim i eksperimentalnim grupama, §to omogucava testiranje uzro¢no-
posledi¢nih odnosa izmedu nezavisne varijable — senzorno obogacenih kratkih programa vezbanja — i
zavisnih varijabli koje obuhvataju afektivne i1 kognitivne karakteristike zaposlenih. Primenjeni
longitudinalni pristup sa pretest-posttest merenjem dodatno osnazuje mogucnost interpretacije efekata
intervencije, jer omogucava merenje promena kod istih ispitanika tokom vremena. U tom kontekstu,
dizajn istrazivanja zadovoljava osnovne zahteve interne validnosti koji su neophodni za verodostojnu
evaluaciju eksperimentalnih efekata.

Druga znacajna metodoloska prednost lezi u viSedimenzionalnosti istrazivackog pristupa, jer se
osim osnovnih afektivnih i kognitivnih pokazatelja, ukljucuju i brojne kontrolne varijable kao $to su
demografski faktori, prethodni nivo fizicke aktivnosti, zadovoljstvo poslom i razli¢iti aspekti motivacije.
Ova sveobuhvatnost omogucava precizniju kontrolu potencijalnih konfuznih faktora i doprinosi jasno¢i
tumacenja rezultata. Posebno je znacajna procena inicijalne ujednacenosti eksperimentalne i kontrolne
grupe na osnovu t-testa za nezavisne uzorke, Sto dodatno potvrduje da su kasnije razlike rezultat
intervencije, a ne prethodnih razlika medu grupama.

Veliku metodloSku prednost predstavlja i personalizovani pristup izboru vezbackog programa —
ucesnici su birali jedan od tri specijalizovana programa (Vitality, Energy, Calm) u skladu sa sopstvenim
trenutnim psihofizickim stanjem. Ovakav pristup reflektuje savremene principe personalizovanih
intervencija u domenu fizicke aktivnosti, ¢ime se maksimizuje angazovanje ucesnika i potencijalni efekti
programa. Jo§ jedna vazna metodoloska prednost jeste uvodenje senzorno obogacenog ambijenta
(koriS¢enje svetlosnih i zvuénih stimulusa), Sto istrazivanje pozicionira kao inovativni pristup i daje
dodatnu dimenziju u ispitivanju psiholoskih efekata fizicke aktivnosti.
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Primena psiholoskih i neurokognitivnih testova za merenje kognitivnih funkcija, kao $to su ,,N-
unazad zadatak*, ,,Strupov zadatak® i ,,Global-lokal zadatak*, osigurava objektivnost u proceni promena
u egzekutivnim funkcijama, a metodoloski kvalitet dodatno je unapreden primenom standardizovanih
upitnika za afektivne karakteristike (POMS, PANAS, CWMS). Pored toga, upotreba validiranih
instrumenata kao Sto su IPAQ 1 MSQ za fizi¢ku aktivnost i zadovoljstvo poslom povecava pouzdanost i
komparabilnost nalaza.

Dodatno, visok nivo eticke osveSc¢enosti u planiranju i sprovodenju istrazivanja — ukljucujuci
odobrenje eticke komisije, dobrovoljno davanje saglasnosti ucesnika i vodenje racuna o zdravstvenim
rizicima — govori u prilog visokim standardima istrazivacke prakse, Sto povecava kredibilitet studije i
njenu potencijalnu primenljivost u korporativnim i klinickim okruZenjima.

U konacnici, sve navedene karakteristike pozicioniraju ovo istrazivanje kao empirijski i
metodoloski snazno utemeljen rad, koji ima potencijal da doprinese razvoju efikasnih i primenljivih
programa za unapredenje psiholoSke dobrobiti zaposlenih kroz fizi¢ku aktivnost u savremenom radnom
okruzenju.

11.5.2. Metodoloske ograni¢enja sprovedenog istraZivanja

Uprkos brojnim prednostima i inovativhom pristupu, istrazivanje ima odredena metodoloska i
prakti¢na ogranicenja koja je vazno razmotriti u cilju preciznijeg tumacenja rezultata i planiranja buduc¢ih
istrazivanja. Prvo i najociglednije ograni¢enje odnosi se na veli¢inu uzorka, koja iako metodoloski
opravdana za potrebe analize, ipak limitira moguénost generalizacije nalaza na Siru populaciju. Sa oko
100 ispitanika rasporedenih u eksperimentalnu i kontrolnu grupu, statisticka snaga moze biti ogranicena,
posebno u okviru slozenijih analiza koje ukljucuju viSe faktora i interakcija. Upravo ovo moze biti jedan
od razloga zbog kojih u okviru kognitivnih varijabli nisu dobijeni statisticki znacajni efekti ve¢ samo
tendencije koje ukazuju na potencijalne pozitivne promene. Ovi rezultati sugeriSu da bi u istrazivanjima
sa ve¢im uzorcima efekti primenjenog programa mogli biti izrazeniji 1 statisticki potvrdeni, posebno u
pogledu egzekutivnih funkcija kao $to su azuriranje, inhibicija i premestanje.

Dodatno, u okviru eksperimentalne grupe ispitanici su birali jedan od tri ponudena trenazna
programa (“Energy”, “Vitality”, “Calm”), $to predstavlja inovativan ali i metodoloski izazovan pristup.
Naime, ovakav dizajn otezava izolovanje efekata pojedinacnih programa i njthovo medusobno poredenje,
jer se broj ispitanika unutar svake podgrupe smanjuje, ¢cime opada statisticka mo¢ za detekciju razlika.
Iako je ideja prilagodavanja vezbi trenutnom psihofiziCkom stanju teorijski opravdana i podrzana
prethodnim istrazivanjima, nepostojanje precizne analize efekata svakog pojedinacnog programa ostavlja

prostor za dodatna ispitivanja.

Trece ograniCenje odnosi se na trajanje intervencije i trenutnu prirodu efekata. U fokusu
istrazivanja su bili isklju¢ivo akutni (odmah posle tretmana) efekti fizicke aktivnosti na afektivne i
kognitivne karakteristike, dok potencijalni dugoro¢ni efekti nisu bili predmet ove studije. Ovo ograni¢ava
uvid u stabilnost i trajnost zabeleZenih promena, §to je posebno vazno u kontekstu primene slicnih
programa u korporativnim wellness strategijama.

Vazno je pomenuti i potencijalni uticaj placebo efekta i motivacione pristrasnosti. UcCesnici iz
eksperimentalne grupe, s obzirom na aktivnu ukljucenost i inovativnost intervencije, mogli su biti
dodatno motivisani da pokazu napredak, dok je kontrolna grupa bila izloZzena pasivnom sadrzaju. Iako je
neutralan sadrzaj animiranog filma koriS¢en kao kontrolna aktivnost, on ne moze u potpunosti imitirati
sve aspekte paznje, angazovanja i ocekivanja prisutne u eksperimentalnoj grupi, §to moze donekle uticati
na razlike u ishodima.
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Pored toga, istrazivanje se oslanja na samospoznajne (self-report) instrumente za merenje
odredenih varijabli (npr. zadovoljstvo poslom, motivacija, pozitivna i negativna afektivna stanja), Sto
uvodi rizik od subjektivne pristrasnosti, socijalno pozeljnih odgovora i potencijalne greske u percepciji.
Iako su koris¢eni instrumenti standardizovani i validirani, ovi faktori ipak predstavljaju ograni¢enje u
objektivnosti merenja.

Jo§ jedno vazno ograni¢enje odnosi se na neujednacenost podataka u merenju kognitivnih
varijabli, s obzirom na to da su u kontrolnoj grupi izostali pojedini podaci kod nekih ispitanika, Sto je
dovelo do smanjenja broja posmatranja u pojedinim analizama. Ovakve situacije mogu uticati na
reprezentativnost uzorka i statisticku pouzdanost rezultata u domenu kognitivnih sposobnosti.

Na kraju, studija je sprovedena u specifi¢nom kontekstu organizacija koje su dobrovoljno pristale
na ucesce, Sto moze ukazivati na postojanje pozitivne selekcije — zaposleni koji su voljni da ucestvuju u
istrazivanjima vezanim za fizicku aktivnost mozda se ve¢ razlikuju od prosecne radne populacije po
nivou motivacije, angazovanosti ili interesovanja za fizicko i mentalno zdravlje. Ova potencijalna
pristrasnost u uzorku dodatno ograni¢ava eksternu validnost i primenljivost rezultata na Sire korporativne
sisteme.

Imajucéi u vidu sve navedeno, iako metodoloski pazljivo koncipirano, istraZivanje zahteva oprez
u interpretaciji 1 generalizaciji nalaza, a identifikovana ograni¢enja mogu posluziti kao osnova za
unapredenje buducih studija koje bi se bavile efektima personalizovanih fizickih intervencija u radnom
okruzenju.
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12 ZAKLJUCCI

U savremenom poslovnom okruzenju, obelezenom visokom dinamikom, stresom i dominantno
sedentarnim stilom Zivota, postoji izrazena potreba za brzim, efikasnim i lako primenljivim strategijama
koje mogu doprineti ocuvanju i unapredenju mentalnog blagostanja zaposlenih. Realizovano istrazivanje
je pokazalo da kratkotrajna fizicka aktivnost, sprovedena u multisenzornom okruzenju, ima potencijal da
momentalno deluje na psiholoske karakteristike zaposlenih. Iako dobijeni rezultati nisu u celosti potvrdili
sve postavljene hipoteze, uoceni trendovi pozitivnih promena — naro€ito u domenu afektivnog reagovanja
— jasno ukazuju na vrednost ovakvih intervencija. Integracija muzike i svetlosnih stimulansa sa
strukturiranim fizickim vezbanjem otvara prostor za viseslojno delovanje, koje moze doprineti trenutnoj
revitalizaciji mentalne energije, regulaciji emocija i poboljSanju kognitivnog angazmana, ¢ine¢i ovakve
intervencije pogodnim za brzu primenu u okviru radnog dana.

U domenu afektivnih karakteristika, najznacajniji nalazi odnose se na povecanje nivoa pozitivnih
emocija, smanjenje stanja anksioznosti i jacanje trenutne motivacije za rad kod zaposlenih. Posebno je
vazno ista¢i da su pozitivni efekti zabeleZeni i nakon jedne, kratkotrajne intervencije, $to ovu vrstu
vezbanja €ini atraktivnom i dostupnom strategijom za ublazavanje svakodnevnih psiholoskih optere¢enja
u radnom kontekstu. Ovakvi rezultati su u skladu sa literaturom koja potvrduje kratkoro¢ne afektivne
benefite akutne fizicke aktivnosti, ali dodatno isti¢u vaznost multisenzornog pristupa kao potencijalnog
pojacivaca efekata.

U pogledu kognitivnih karakteristika, istrazivanje je pokazalo znacajne, ali ne i diferencijalne
pomake posebno u funkciji azuriranja i premestanja. Ovi nalazi sugeriSu da kratkotrajne fizicke aktivnosti
u kombinaciji sa auditivnim 1 vizuelnim stimulansima mogu aktivirati odredene aspekte izvr$nih
funkcija, narocito one koje su povezane sa radnom memorijom i brzom obradom informacija. Pozitivni
efekti su postignuti u veoma kratkom vremenskom okviru (manje od 15 minuta), ¢ime se potvrduje
mogucénost primene mikrointervencija u svakodnevnom radu. Time se otvara prostor za dalje razvijanje
personalizovanih protokola vezbanja koji bi uzeli u obzir individualne psihofizicke potrebe zaposlenih,
a sve u cilju maksimizovanja kognitivnog angazmana, prevencije mentalnog zamora i povecanja radne
efikasnosti.

U konacnici, rezultati ovog istrazivanja ukazuju na to da kratki, strukturirani programi akutne
fizicke aktivnosti, obogac¢eni multisenzornim komponentama, mogu predstavljati inovativnu i efikasnu
strategiju za oCuvanje i unapredenje psiholoskog funkcionisanja zaposlenih. Iako nisu sve hipoteze
potvrdene statisticki znacajnim rezultatima, identifikovani pozitivni trendovi sugeriSu da bi produzeni
vremenski okvir, ve¢i broj u¢esnika, kao i ucestalija izloZzenost mogli generisati izraZzenije efekte. Stoga,
implementacija ovakvih programa u okviru korporativnog okruzenja moze doprineti stvaranju zdravijih,
funkcionalnijih i otpornijih radnih zajednica, dok nauc¢na validacija ovih pristupa otvara prostor za dalji
razvoj interdisciplinarnih istrazivanja u oblasti psihologije rada, kineziologije i neurofiziologije.
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13 POTENCIJALNI ZNACAJ ISTRAZIVANJA I NJEGOVA PRAKTICNA
PRIMENA

Ovo istrazivanje otvara vazne teorijske i prakticne perspektive u razumevanju nacina na koje
kratkotrajna fizicka aktivnost, narocito kada je obogacena multisenzornim komponentama poput muzike
i svetla, moze doprineti psiholoskom blagostanju zaposlenih. U kontekstu savremenog radnog okruzenja,
u kojem dominiraju stres, sedentarni nacin zivota i optere¢enje informacijama, programi poput ,,My
Flow* nude efikasno, vremenski ekonomic¢no resenje koje cilja klju¢ne aspekte mentalnog funkcionisanja
— od emocionalne regulacije do kognitivne fleksibilnosti. Empirijski nalazi potvrduju da su pozitivni
efekti ostvarivi ve¢ nakon jedne sesije, ¢ime se naglaSava mogucnost primene ovih programa kao
mikrointervencija tokom radnog dana, sa ciljem momentalne psiholoske revitalizacije i unapredenja
radnih performansi.

Teorijski znac¢aj ovog rada ogleda se u njegovom doprinosu razumevanju akutnih efekata fizicke
aktivnosti na psiholoske procese. Uvodenje senzorne stimulacije kao modulatora efekata fizicke
aktivnosti otvara nove puteve za formulaciju kompleksnijih modela psihofizioloSke integracije. Na
osnovu rezultata istrazivanja, moguce je redefinisati ulogu kratkih fizickih aktivnosti ne samo kao
prevenciju bolesti, ve¢ i kao alat za kognitivnu optimizaciju i emocionalnu regulaciju u realnom vremenu.
Ovi podaci mogu posluziti kao osnova za razvoj novih teorijskih okvira koji povezuju fizicku aktivnost,
senzornu obradu i neurokognitivne promene u radnim uslovima.

Prakti¢no, implikacije ovog istrazivanja su visestruke. Organizacije mogu da integriSu senzorno
obogacene prostore za vezbanje u okviru kancelarijskih ambijenata, poput tzv. ,smart rooms®, gde
zaposleni imaju moguénost da ucestvuju u personalizovanim fizickim aktivnostima tokom kratkih pauza.
Dalje, mobilne aplikacije sa podrskom veStacke inteligencije mogu analizirati trenutno psihofizicko
stanje korisnika i preporuciti optimalne vezbe u skladu s njihovim potrebama, dok bi saradnje izmedu
kompanija i zdravstveno-tehnoloskih firmi mogle dovesti do razvoja nosivih uredaja koji u realnom
vremenu prilagodavaju osvetljenje, zvuk i intenzitet vezbanja. Ovakvi sistemi bi posebno mogli koristiti
zaposlenima u profesijama sa visokom izloZenos¢u stresu (npr. zdravstveni radnici, zaposleni u hitnim
sluzbama), pruzaju¢i im moguénost brze emocionalne rehalibracije i obnove mentalnog fokusa.

Na nivou javnog zdravlja, nalazi ovog istrazivanja mogu posluziti kao osnova za oblikovanje
politika koje promoviSu kratke, multisenzorne programe vezbanja kao standardnu praksu ne samo u
korporativnim okruZenjima, ve¢ i u obrazovnim, zdravstvenim i socijalnim institucijama. Promovisanje
koncepta personalizovane, senzorno obogacene fizicke aktivnosti moze znacajno doprineti kolektivnom
blagostanju, prevenciji psiholoskih poremecaja 1 povecanju zivotne radosti i produktivnosti u
savremenom druStvu. Time se otvara prostor za dalji razvoj holistickih modela brige o mentalnom
zdravlju zaposlenih, utemeljenih na interdisciplinarnim istrazivanjima i inovativnim praksama.
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Abstract: Employee well-being and affective states are critical factors influencing overall
organizational success. This study examined the immediate effects of a sensory-enhanced
acute exercise program on employees’ affective characteristics, including emotions, anxiety,
and work motivation; A total of 84 participants, split into an experimental and control
group, participated in the actual study. The experimental group engaged in a 14-min
tailored exercise program in a sensory-rich “smart room” while the control group watched
a neutral animated documentary. A pretest-posttest design was used, and data were
analyzed using repeated measures ANOVA with post hoc tests for significant interac-
tions; The results revealed significant improvements in positive emotions (F(1, 82) = 20.99,
p <0.01) and work motivation (energy level: F(1, 82) = 48.36, p < 0.01; emotional arousal:
F(1, 82) =12.29, p < 0.01) in the experimental group, along with a significant reduction in
anxiety (F(1, 82) = 11.37, p < 0.01) compared to the control group. Although reductions in
negative emotions were observed across both groups, the differences were not statistically
significant; This study underscores the effectiveness of integrating exercise with tailored
sensory environments to enhance emotional states and workplace motivation. Such in-
terventions offer a practical and scalable approach to improving employee well-being,
highlighting their potential for adoption in diverse professional settings.

Keywords: anxiety; motivation; emotion; sensory modulation

1. Introduction

Employee engagement is crucial in every profession as it directly influences the overall
success and growth of an organization. High productivity leads to better use of time and
resources, ensuring tasks are completed efficiently and effectively (Bakker, 2011). This, in
turn, enhances the quality of output, whether it is products or services, allowing businesses
to meet customer demands and maintain competitiveness in their respective industries
(De Menezes & Kelliher, 2011). Additionally, when employees are more productive, or-
ganizations can reduce operational costs, as fewer resources are wasted and more value
is generated from the workforce (Bloom et al., 2012). Effective engagement also boosts
morale and job satisfaction, as employees who work efficiently often experience a sense
of accomplishment (Bakker & Demerouti, 2008). Ultimately, the consistent engagement of
employees contributes to the sustainability and profitability of the organization, no matter

Behav. Sci. 2025, 15, 202
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obpasay usjase o aymopcmeay

HU3zjaBa 0 ayTOpCTBY

HmMe u npesume ayTopa Tal'ba na3apeBV|h
2015/5003

Bpoj unpekca

H3sjaBbyjem

Jla je TOKTOpCKa JucepTanyja Mmoj HacJ0BOM

AKYTHW yTULaj KpaTKnx nporpama sexbara Ha
NCUXOJIOLLKE KapaKTEPUCTUKE 3aNOCHEHNX

® DEe3yJTaT COINCTBEHOI UCTPAXKUBAYKOTI paja,;

e Ja AucepTauuja y LeJIMHH HHU Yy ieJIOBUMa HI/Ije 6uia npeaJsoXxeHa 3a CTUulialkbe Apyre
AHIJIOME ITpeMa CTy,C[I/IjCKI/IM nporpamMyuMa Apyrux BUCOKOIIKOJICKUX YCTAHOBA;

e [1a Cy pe3yJITaTU KOPEKTHO HaBeJleH! U

e Jla HHCAM KpUINO/JIa ayTOPCKa IpaBa U KOPUCTHO/JIa UHTEJIEKTYaHY CBOjUHY JPYTUX
JIMna.

IloTnuc ayTopa

Y Beorpany, 07-04.2025.
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obpasay usjase o ucmosemHocmMu WmMamnaHe u e1eKMpoHcke eep3uje dokmopckoz pada

H3jaBa 0 MCTOBETHOCTH IITaMIIaHE U eJIEKTPOHCKe Bep3uje JOKTOPCKOr
paaa

HmMe u npesume ayTopa Tamna J1azapeBuh
2015/5003

EKcnepmmeHTanHe meTtone

CTyAMjCKY IporpaM __UCTpaXuBama XyMaHe nokoMouumje
AKYTHW yTULaj KpaTKMX Nporpama Bexbara
HacJioB paja __Ha NCMUXONOLLIKE KapakTepUCTUKe 3anocieHmx

Menrop _ AP AHa Opnuh, pegoBHu npodecop

Bpoj nnpekca

HUsjaB/pyjeM fa je mTaMmaHa Bep3uja MOT JOKTOPCKOT paZia UCTOBETHA eJIEKTPOHCKO]
Bep3Huju KOjy caM mpeAao/na pajau MoXpamUBawka y JUrHTaJIHOM Pemno3uTOPUjyMy
Yuusep3uTteTa y Beorpaay.

Jlo3BosbaBaM J1a ce o6jaBe MOjU JIMYHU MOJALM Be3aHU 3a JA0OHjarbe aKaJeMCKOr Ha3uBa
JIOKTOPA HayKa, Kao IITO Cy UMe U NIpe3UMe, TOIMHA ¥ MeCTO pohema U JaTyM oZ0paHe paja.

OBHM JIMYHU NOAALM MOTY ce 06jaBUTH Ha MPEXHUM CTpaHMIlaMa JUTUTalHe OUOJIHOTEKe, Y
eJIEKTPOHCKOM KaTaJIory U y my6srKanyjaMa YHuBep3uTeta y beorpany.

IloTniuc ayTopa

Y Beorpary,07.04.2025
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o6pasay usjase o Kopuwherby
HU3jaBa o Kopumhemwy
Opsauthyjem YHuBep3uTeTcKy Oubanoteky ,CBeto3ap MapkoBuh“ pga y JururanHu

penosuTtopujyM YHuBep3uTeTa y beorpaay yHece Mojy [OKTOPCKYy JAucCepTanudjy TOJ,
HaCJIOBOM:

AKYTHM yTULaj] KpaTKux nporpama sexbara Ha
NCUXOMOLLIKE KapaKTEPUCTUKE 3an0OCNeHUxX

KOja je MOje ayTOPCKO JeJio.

JucepTanujy ca cBUM NpUJI03MMa Npesao/Jja caM y eJeKTPOHCKOM ¢popMaTy MOrofHOM 3a
TPajHO apXUBUpPAILE.

Mojy HOKTOpPCKY AMCepTaIUjy NoXpakbeHy y JJUruTaTHOM Perno3UTOpUjyMy YHUBEP3UTETA Y
Beorpaly u OCTYIHY Y OTBOPEHOM MPUCTYIy MOTY Jla KOPUCTE CBU KOjU MOIITYjy oApeabe
caap:kaHe y omabpaHoM Tumy JuieHie KpeatuBHe 3ajennunie (Creative Commons) 3a Kojy
caM ce OZIIy4Ho/J1a.

1. Aytopctso (CC BY)
2. AytopcTBo - HekoMep1gjanHo (CC BY-NC)
@yTopCTBo - HeKoMepuHjanHo - 6e3 npepaga (CC BY-NC-ND)
4. AyTopcTBO - HEKOMEPLHjaTHO — IeJUTH o uctuM ycaoBruma (CC BY-NC-SA)
5. AytopcTBo - 6e3 npepajia (CC BY-ND)
6. AyTopcTBO — JleqiuTH noJ, uctuM ycnoBuma (CC BY-SA)

(MosinMo Jja 3a0KpYXKHUTE caMo jeJHy O, LeCT NOHYyheHUX JIULeHLIH.
KpaTtak onuc IMLeHIY je cacTaBHU €0 OBE H3jaBe).

IoTnuc ayTopa

07.04.2025.

Y Beorpagy,
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1. AytopcTBo. /lo3Bo/baBaTe YMHOXaBake, AUCTPUOYLHjy U jaBHO CaoNIlTaBame Jesa, U
npepajie, ako ce HaBeJle MMe ayTopa Ha HA4MH oJpeDheH o cTpaHe ayTopa WJHM JaBaola
JIMIEHIIE, YaK U Y KoMepIiyjasHe cBpxe. OBoO je Hajcs060JHHUja 0] CBUX JIUIIEHIH.

2. AyTOpcTBO - HeKOMepuujaaHO. /lo3Bo/baBaTe yMHOXaBawbe, AUCTPUOYLUjy U jaBHO
caomIuTaBamwe Jiesia, U mpepajie, ako ce HaBeJle MMe ayTopa Ha HauMH oApeheH ox cTpaHe
ayTopa WJIM laBaola ivieHIe. OBa JIMLeHLa He [103B0/baBa KOMepLHjalHy yIoTpeby jfea.

3. AyTopcTBO - HeKOMepLujaJHO - G6e3 mpepaja. /[lo3Bo/baBaTe YMHOXKaBalbe,
JUCTpUOYLMjy U jaBHO CaolllUTaBamwe JeJsa, 6e3 NpoMeHa, IpeobJUKOBawba UK yrnoTpebde
JleJla Y CBOM [iesly, aKO Ce HaBeJie UMe ayTopa Ha HAa4yuH oZpeheH oJ CTpaHe ayTopa WU
JaBaoua JyidneHue. OBa JIMLEHIa He J03BO/baBa KOMEPLUja/IHy YIOTPeOy JAesa. Y oJHOCY Ha
CBe€ OoCTaJie JIMLIEHL e, OBOM JIMIEHILIOM C€ OrpaHHU4YaBa HajBehI/I 06UM IpaBa KOpI/ILLIheH:a AeJia.

4. AyTOpCTBO - HEKOMepIHUja/JIHO - JeJIMTU NOoJA, HCTUM ycjaoBuMa. /lo3BosbaBaTe
YMHOXKaBake, AUCTPUOYLHjY U jaBHO CaollUTaBame Jiesa, U Npepajie, ako ce HaBeje UMe
ayTopa Ha Ha4yuH ofpebheH 0J CTpaHe ayTopa WJM JaBaola JHIEHIle M aKo ce Npepaja
JUCTpUOyupa IOJ, WCTOM WM CJIWYHOM JuneHLoM. OBa JiMleHL@a He Jl03BOJ/baBa
KOMEepIMja/iIHy YIIOTpeby Jiesia ¥ npepaja.

5. AytopctBO - 6e3 mpepapa. /lo3Bo/baBaTe YMHOXKaBame, AUCTPUOYIUjY U jaBHO
CaomIITaBake Jlesa, 6e3 MpoMeHa, MpeoOJIMKOBaka UK YIIOTpebe Jiesia ¥ CBOM ZieJly, ako ce
HaBeJle MMe ayTopa Ha HayuH ojpeheH oj cTpaHe ayTopa wWid jAaBaola Jjwunenne. OBa
JIMLEHLIA /103B0/baBa KOMEPIHjaHy yIOTPeOy AeJa.

6. AyTOpPCTBO - JeJIUTH N0/, UCTUM yCJA0BMMaA. /[03BO/baBaTe YMHOXaBakbe, JUCTPUOYLH]Y
Y jaBHO CaolllTaBambe Jiesa, U Npepajie, ako ce HaBeJe MMe ayTopa Ha HayMH oJpebheH of,
CTpaHe ayTopa WM JaBaolla JHIEHILle U aKo ce mpepajia AUCTPpUOYyUpa MOJ HUCTOM HJIU
CIWYHOM JivueHLoM. OBa JiMLleHLa /03BO/baBa KOMepILHWjaJHy ynoTpeby Jiesa U npepaja.
CnauyHa je codTBEpPCKUM JIMLEHIIaMa, 0JHOCHO JIMI[eHIlaMa OTBOPEHOT Ko/ia.
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