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POSVETILO

Diplomsko nalogo posvecam vsem Sportnikom, trenerjem in tudi tistim, ki bi v Sportu radi

odkrivali nove poti.
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1ZVLECEK

Namen in cilj ugotovitve diplomske naloge je, ali obstajajo razlike v doZivljanju zanosa med
spoloma ter med ekipnimi in individualnimi tekmovalci v vrhunskem 3portu. Sport nudi
veliko moZnosti, da se Sportnik sooci z obcutkom zanosa. Za doZivetje tako imenovanega
obcutka, je pomembno, da so dosezene sposobnosti Sportnika uravnotezene z izzivom, ki ga
ponuja Sport. V primeru neusklajenosti z izzivom pride do drugacnih obcutij, kot so
apati¢nost, dolgocasje in anksioznost. Zanos oz. optimalno izkustvo je mentalno stanje, kjer
posameznik obcuti globoko povezanost telesa in duha. Ko $portnik izkusi obéutek zanosa, so
njegove sposobnosti usklajene z izzivom, popolnoma se zlije z izvajanjem gibov, cilji so jasni,
povratna informacija je nedvoumna, v trenutku je popolnoma osredotocen, ¢uti nadzor nad
dogajanjem, obcuti, da ¢as teCe drugace kot po navadi, zunanji dogodki postanejo tuji ter
navsezadnje, Sportnik pridobi izkuSnjo avtoteli¢nosti, ki pove, da opravlja nalogo skoraj
avtomaticno. Zanos v vrhunskem Sportu je za posameznika pomemben, saj Sportnik med
doseganjem cilja uziva in s tem zagotavlja boljSo kakovost izvedbe gibov. PreizkuSanci so bili
kategorizirani Sportniki, in sicer smo izbrali 20 tekmovalcev in 20 tekmovalk. Od vsakega
spola smo izbrali 10 individualnih ter 10 skupinskih tekmovalcev. Kot pripomocek za
ocenjevanje zanosa smo uporabili lestvici DFS-2 (Dispositional Flow Scale — 2) ter FSS-2 (Flow
State Scale — 2). Vprasalnika sta namenjena ocenjevanju doZivljanja zanosa med izvajanjem
fizicnih aktivnosti in se delita na 9 podlestvic, skupno pa zajemata po 36 postavk. Posameznik
ga izpolnjuje s pomocjo 5-stopenjske lestvice. 9 podlestvic predstavlja 9 dimenzij zanosa, ki
se ponovijo 4-krat na vprasalnik. Pridobljene rezultate smo nato uredili v excelu, kjer smo

pripravili tabelo in vanjo vnesli povpreéne vrednosti. Urejene podatke smo nato s pomocjo



Pearsonovega koeficienta korelacije med seboj primerjali. Stanje zanosa dozivljajo Sportniki
po istem principu, kjer je klju¢tnega pomena posameznikovo dojemanje okolja, sebe ter
naloge. Optimalno izkustvo je obcutek, ki ga telo zazna ob sproséanju adrenalina ob
pozitivnem opravljanju zadane naloge. Obcutek zanosa torej ne doZivljajo Sportniki na
drugacen nacin, ampak ravno nasprotno, obcutek interpretiramo drugade, Ceprav ga
dozivljajo na popolnoma isti nacin. V razlicnih Sportih, na razlicnih ravneh, Sportniki opisujejo
stanje zanosa oz. optimalno izkustvo na podoben nacin, kjer se vsi pocutijo mocéne, stvari so

pod kontrolo in v izku3dnji uZivajo zaradi aktivnosti same in ne zaradi zmage.
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ABSTRACT

Purpose and objective of the thesis is to determine any differences of experiencing flow
between team and individual athletes. To experience the so-called sense of flow it is
important that the abilitys achieved by athlete are balanced with the challenge offered by
Sport. In case of the uncoordinated challenge it leads to different feelings as apathy,
boredom and anxiety. Flow or optimal experience is a mental state where individual feels a
deep connection of body and mind. To experience flow the athletes ability needs to align
with the challenge, merging with action and awareness, it has clear goals, recieves
unambiguous feedback, concentration on the task at hand, sense of control, loss of self-
consciousness, transformation of time and last the autotelic experience which tells that
athlete performs the task almost automatically. Flow in elite sport is important fort he
individual because it offers them better quality of movements. Categorized athletes were
tested. We have chosen 20 male competitors and 20 female competitors. From each gender
we selected 10 individuals and 10 group competitors. As a tool for the evaluation of flow we
used two types of scales. Dispositional Flow Scale — 2 known as DFS-2 and FSS-2 known as
Flow State Scale — 2. Flow questionnaires were aimed at estimating the experience of flow
during the performance of physical activities. Questionnaire share 9 subscale and in total it
covers each with 36 pedestals. The individual fulfills the questionnaire with the help of 5
point scale. 9 subscales represents 9 dimensions of flow which are repeated 4 times per
guestionnaire. Results were then obtained and edited in Excel where we have prepared the
table for obtained results. Then we used a Pearson product-moment correlation coefficient

to measure linear correlation between two variables. Athletes experience flow state on the



same principle. The main key of flow is individuals perception of self, environment and
activity. Optimal experience is the feeling that the body detects when adrenaline is released
on the positive performance of given tasks. Feeling of extasy is experienced by athletes in
the same way, they just interpret it differently. Athletes of different disciplines describe the
state of flow in a similar way where they feel strong, things are under control and enjoy the

experience because of the activities itself and not for the victory.
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1. UVOD

Popolna vpletenost, maksimalna osredotocenost in obcutek ekstaze pri doseganju cilja v
vrhunskem 3Sportu je mentalno stanje, ki ga je v zgodnjih sedemdesetih letih prejSnjega
stoletja na podlagi tisocih intervjujev madZarsko—ameriski psiholog Mihaly Csikszentmihalyi
poimenoval zanos. Csikszentmihalyi (1991) opisuje zanos kot trenutno subjektivno izkusnjo,
pri Cemer je bistvenega pomena posameznikovo dojemanje naloge, sebe in okolja. Prav tako
omenja, da tako moski kot Zenske zanos opisujejo povsem enako. Sportniki se poéutijo
povezani kot eno z aktivnostjo, ki jo izvajajo in vedo, da so mocni ter sposobni kontrolirati
obcutek wvsaj za trenutek. Izkusnja zanosa nam da obclutek uzZitka (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Stanje zavesti, poimenovano zanos, je celosten obcutek, pri katerem
smo popolnoma zavzeti in notranje motivirani za izvajanje dolocene aktivnosti
(Csikszentmihalyi, 1975). V tem stanju je posameznik globoko vkljuéen v aktivnost, samo
izvajanje pa nam predstavlja zadovoljstvo in notranjo motivacijo (Avsec, 2011). Izkustvu, ki

ga v stanju zanosa obc¢utimo, pravimo tudi optimalno izkustvo.

Optimalno izkustvo je odvisno od Sportnikove sposobnosti nadzorovati dogajanje v svoji
zavesti, trenutek za trenutkom. Vse kar dozZivimo, veselje, boleéino, dolgcas, zanimivost, je v
mislih predstavljeno kot informacija in ¢e smo sposobni to informacijo kontrolirati, potem
smo mi tisti, ki se odlo¢amo, kako bo nase Zivljenje izgledalo. Ljudje opisujejo izkustvo kot
stanje zavesti, kjer je zavest harmonicno urejena in Zelijo nadaljevati v tem, kar koli pocnejo
za svoje dobro (Csikszentmihalyi, 1991). Stvari, ki jih Sportniki po¢nejo, od nastopa pred
Steviléno publiko, nestetim Stevilom televizijskih ekranov do trenutkov na tekmovanjih, ki so
odlodilni za zmago, so v vedji meri stresni. Kljub temu da treniranje in tekmovanje postajata
vedno bolj varna, sama oskrba Sportnikov s strani medicine ter varnostni sistemi

preprecujejo Sportniku, da se huje poskoduje (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Zanos je predmet preucevanja Stevilnih avtorjev na razlicnih podrocjih, in sicer na podrocju
Sporta in fizicnih aktivnosti (npr. Jackson in Csikszentmihalyi, 1999; Hunter in
Csikszentmihalyi, 2000), ter na ostalih podrocjih, kot so uéenje, glasba, vzgoja, splet ter s

podrocja dela in prostega Casa. Csikszentmihalyi (1975) pravi, da visoka stopnja notranje



motivacije povzroci zanimanje in vkljucenost v delo, ki ob usklajevanju tezavnosti naloge in
sposobnosti posameznika omogo¢a, da ljudje izkusimo stanje zanosa. Studije, opravljene pri
vrhunskih Sportnikih, porocajo, da Sportniku prejeti treningi pozornosti povecajo obcutek
zanosa ter izboljSajo Sportne sposobnosti oz. zmogljivosti (Bernier, 2009; Schwanhausser,

2009, v Cathcart, McGregor in Groundwater, 2014).

V svetu Sporta smo spoznali, kako pomembna je povezanost med nasim telesom in duhom. V
danasnjem casu postati vrhunski Sportnik zahteva od Sportnika veliko ve¢ kot le redni
trening. S preucevanjem Sportnikovih sposobnosti s psiholoSkega vidika nas je pripeljalo do
mentalnega stanja zavesti, imenovanega zanos, v katerem je Sportnik sposoben nadzorovati
um in se popolnoma osredotociti ter usmeriti vso pozornost na izvajanje aktivnosti. Stanje
zavesti v trenutku zanosa sta Jackson in Csikszentmihalyi (1999) opisala kot harmoni¢no
doZivetje, kjer um in telo delujeta skupaj. Stevilne raziskave prikazujejo, da v stanju zanosa
posameznik v celoti izkoriS¢a svoj potencial, je notranje motiviran za opravljanje naloge,
zmanjsa se njegova stopnja samozavedanja in obcutka za ¢as. Posameznik je v zanosu
popolnoma osredotocen na aktivnost, dobi takojSnjo povratno informacijo, ukrepa spontano
in je brez razmisljanja povezan z dejavnostjo (Wu, Lin in Lin, 2011). Jackson in
Csikszentmihalyi (1999) sta na podlagi raziskav o zanosu in doseganju tako imenovanega
obcutka potrdila, da um in telo v tem stanju doseZeta popolno usklajenost pri izvajanju
zadane aktivnosti. Problem nastane, ko smo ljudje tako zafrustrirani za dosego cilja, da
prenehamo uzivati v sedanjosti in izgubimo priloZznost za zadovoljstvo (Csikszentmihalyi,
1991). V $portu bi to pomenilo, da se Sportnik ozira na cilj in ne na trenutno izvedbo, ki pelje

do cilja.

Jackson in Csikszentmihalyi (1999, str. 4) sta v raziskavah o zanosu v Sportu pridobila izkusnje
Sportnikov iz razliénih disciplin. Ena izmed disciplin, ki jo omenjata, je plavanje, kjer plavalec
opise obcutke zanosa na slededi nacin: »Ko sem bil najbolj zadovoljen s svojim nastopom,
sem se pocutil eno z vodo, mocnimi zamahi in ostalo ... Resnicno sem se pocutil usklajenega z
vsem, kar sem pocel. Tocno sem vedel, kako Zelim odplavati tekmo, obcutek je bil, kot da
imam vse pod kontrolo. Ceprav sem se zavedal, kaj vse pocnejo ostali tekmovalci, sem bil

vseeno popolnoma osredotocen na vsak zamah posebej. Vedel sem, da jih prehitevam,



vendar se za to nisem zmenil. Ne da mi je bilo vseeno, ampak enostavno sem uZival v sami

izvedbi. Tako mocno sem uZival, da sem samo nadaljeval, imel vse pod kontrolo in zmagal.«

Posameznik stanje zanosa doseZe takrat, ko svoje sposobnosti visoko ocenjuje, hkrati pa
nalogo dojema kot izziv. Vedno pa ne pride do zanosa, kajti poznamo tudi druge obcutke, ki
jih lahko posameznik doseze, ko se sooca z izzivom (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Kadar
Sportnik ocenjuje svoje sposobnosti kot nizke in dozZivljanje naloge kot tezavno, ustvarijo pri
Sportniku stanje anksioznosti oz. stanje Zivéne napetosti, ker mu nikakor ne uspe priti do
cilja. Pri tem pa ga ovirajo tesnoba, strah ali zaskrbljenost zaradi stresnega poloZaja. Nizke
sposobnosti in odsotnost doZivljanja izziva sproZita obcutek apatije, saj Sportniku
primanjkuje zanimanje za aktivnost in je z mislimi popolnoma drugje. Ko Sportnik svoje
sposobnosti ocenjuje kot visoke in zazna lahkoten izziv, se sproZzi obcutek dolgocasja

(Csikszentmihalyi, 1991).

Tusak in TuSak (2003) ugotavljata, da intrinzicna motivacija povzroci obcutke uzZivanja in
zadovoljstva. Stanje zanosa v Sportniku povzroci ugodno stanje, ki ga pripravi do te meje, da
svoje sposobnosti premakne preko svojih moci in s tem izbolj$a svojo izvedbo ter rezultat. V
tem stanju ni strahu pred neuspehom, posameznik ¢uti, da ima nadzor nad svojim pocetjem

ter deluje avtomati¢no in nezmotljivo (Musek, 2007).

Aristotel je ugotovil, da bolj kot karkoli drugega, moski in Zenske i§¢ejo sreco. Zelja $portnika
po zmagi, slavi ali uspehu se pojavi zato, ker pricakuje, da ga bo to osrecilo, vendar sreca ni
odvisna od zunanjih dogodkov, ampak od tega, kako si jih razlagajo (Csikszentmihalyi, 1991).
Musek (2007) omenja, da je za stanje zanosa znacilno prosto usmerjanje pozornosti,
odsotnost distresa, stapljanje dejavnosti in zavesti, jasni cilji in povratne informacije, obcutek
popolne kontrole, ¢asa ter odsotnost samozavedanja. Distres povzro¢a negativne ucinke, do
katerih pride zaradi ponavljajoCega se stresa, s katerim se posameznik ni sposoben spopasti,

saj so njegove sposobnosti manjSe od zahtev (Selye, 1975).

Kontinuirano doZivljanje zanosa zahteva nenehno razvijanje in odkrivanje novih znanj, kajti

posameznik optimalnega izkustva ne more dolgo doZivljati pri aktivnosti iste zahtevnosti. Ce
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se izziv kmalu ne spremeni, postanemo zdolgocaseni, to pa nas sili, da razvijamo svoje
sposobnosti, ki nam bodo omogocile ponovno doZivljanje zanosa (Csikszentmihalyi, 1991).

S. A. Jackson in M. Csikszentmihalyi (1999) sta opravila raziskave o ravnotezju med
sposobnostjo in izzivom. S pomocdjo ESM (Experience Sampling Method) oz. Metode
vzorcCenja izkusSnje, kjer je veC kot 800 mladostnikov, starih med 11 in 18 let, v dolo¢enem
¢asovnem intervalu porocalo, kaj delajo, o ¢em razmisljajo, kako so razpoloZeni in kako se
pocutijo. Na Sliki 1 je prikazan graf, kjer je razvidno, da stanje zanosa najveckrat mladostniki
dosezejo med Sportno aktivnostjo, manjkrat med uéenjem ter najmanjkrat pri gledanju

televizije.
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Slika 1. Rezultati odzivov od vec kot 800 posameznikov, kako pogosto obcutijo opisana obcutja v Sportu, pri
ucenju ter med gledanjem TV (Bidwell, Csikszentmihalyi, Hedges in Schneider, 1995, v Jackson in

Csikszentmihalyi, 1999).

Graf na Sliki 1 prikazuje, da posameznik lazje doZivi zanos pri Sportu kot pri ucenju in
gledanju televizije, kajti v Sportu posameznik vedno bolj razvija svoje sposobnosti in je
potreben vedno vedji izziv. Nato pa imamo sposobnosti Sportnikov v vrhunskem Sportu, ki
imajo tezke treninge v primerjavi z njihovim prvim treningom. Pred zadetkom tekmovanja
ima Sportnik zaradi dobre pripravljenosti velike Zelje, hkrati pa je tudi nervozen, ker mu

tekmovanje pomeni veliko, zato si Zeli dati vse od sebe. Dejstvo je, da vsak, ki se lahko
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osredotoCi na pozornost, lahko doZivi obcutek zanosa. Ko zajamemo vse podatke, lahko
reemo, da je zanos stanje zavesti, kjer Sportnika aktivnost popolnoma prevzame ter izloci
vse druge misli in Custva. Torej zanos je osredotocenost. Ve¢ kot osredotolenost lahko
re¢emo, da je harmonicno doZivetje takrat, ko um in telo neutrudljivo sodelujeta in dajeta
Sportniku obcutek, da se je zgodilo nekaj posebnega. Cilj v Sportu je nedvoumno zmagati,
vendar obcutek zanosa ni odvisen od zmage, saj sam obcutek ponuja ve¢ kot samo
uspesnost (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Zanos je stanje, ki se ne pojavi samo v Sportu,
ampak je predstavljen na razliénih podrocjih v Zivljenju. Csikszentmihalyi (1991) je pridobil
izkuSnjo zanosa od slikarja, ki ni vedel, kakSno sliko bo narisal, ampak je to¢no vedel, ali je
¢rta, ki jo je narisal primerna ali ne. Zato omenjamo, da je v Sportu laZje doseci stanje zanosa,
kjer je cilj to¢no dolocen, povratna informacija je takojSnja, jo lazje zaznamo in se tudi nanjo

primerno odzovemo.

Pozornost in zanos sta pri vrhunskih Sportnikih povezana. Rezultati kaZzejo, da se vrsta spola
in Sporta pri doZivljanju zanosa ne razlikujeta v pozornosti in zanosu. Se pa razlikujeta glede
na odnos med konstrukti zanosa. Obc¢utek zanosa pri Sportniku krepi njegove zmogljivosti

(Cathcart idr., 2014).

1.1. DVODIMENZIONALNI MODEL ZANOSA

Pri raziskavah o dozivljanju zanosa sta Jackson in Csikszentmihalyi (1999) ugotovila, da
posameznik lahko doseze stanje zavesti takrat, ko svoje sposobnosti visoko ocenjuje, hkrati
pa nalogo dojema kot izziv. Sposobnosti vrhunskih Sportnikov pri doseganju ciljev na
tekmovanjih so mocno razvite, vendar je potrebno upostevati, da se Sportniki primerjajo
med seboj in je njihov izziv odvisen od dosezkov nasprotnika, ki prav tako s pomocjo
treningov razvija svoje sposobnosti. Zlato pravilo zanosa pravi, da je razmerje med izzivom in
sposobnostjo v ravnovesju. lzziv, s katerim se Sportnik sooca, je usklajen z njegovo

sposobnostjo, da pridobi ob¢utek zanosa.

Na Sliki 2 je predstavljen diagram, s katerim je Csikszentmihalyi (1991) poskusal razloZiti, kdaj
posameznik pridobi obCutek zanosa. ObrazlozZitev je predstavljena na primeru igralca tenisa.
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Dve pomembni dimenziji, kot sta sposobnost in izziv, predstavljata vsaka svojo os. Crka A
prestavlja AnZeta, fanta, ki se uci igrati tenis. AnZe je predstavljen na Stirih podrocjih. Ko je
zacel igrati (4;), imel AnZe v tej tocki zelo nizke sposobnosti, zato je edini izziv, s katerim se
bori, udarjanje Zogice ¢ez mreZo. lzziv prav tako ni velik, vendar AnZe uZiva v izkusnji, kajti
ima ravno pravsnje sposobnosti za to nalogo, zato bo AnZe v tej tocki verjetno v zanosu,
vendar ne za dolgo. Kasneje, ¢e bo Se treniral, bo izboljsal svoje sposobnosti, zato mu bo
postalo dolgéas pri udarjanju Zogice ¢ez mrezo (A,). Zgodi pa se lahko, da dobi nasprotnika,
ki poveca njegov izziv. AnZe zacuti, da so njegove sposobnosti nizje od nasprotnika, zato bo
pridobil zaradi tezkega izziva obCutek anksioznosti (43). Ni vazno, ali gre za dolgocasje ali
anksioznost, v vsakem primeru se lahko AnZe vrne nazaj v stanje zanosa. Ko se sposobnosti

in izziv pri AnZetu pribliZzajo na isto raven, lahko pridobi ob¢utek zanosa (4,).

VISOK

ANKSIOZNOST

1ZZIV

DOLGCAS

NIZEK

N SPOSOBNOSTI ok

Slika 2. Diagram zanosa (Mihaly Csikszentmihalyi, 1991, str. 74).

Z diagramom na Sliki 2 je Csikszentmihalyi (1991) lazje obrazloZil, kdaj ¢lovek stopi v obcutek
zanosa. Obcutek zanosa lahko posameznik doseZe, ko so sposobnosti in izzivi usklajeni.
Obcutek zanosa je z vecjimi sposobnostmi in s tezjim izzivom globlji. DozZivljanje zanosa je
odvisno od usklajenosti med izzivom in sposobnostjo posameznika ob izvajanju dolocene
aktivnosti oz. v nasem primeru, ko se Sportnik sooca z izzivom na tekmovanju. Ko so
posameznikove sposobnosti napredovale, je izziv postal dolgoéasen, zato je potrebno, da se

sooCi z vedjim izzivom, da zopet lahko doZivi stanje zanosa. V primeru, da je izziv
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prezahteven, posameznik pridobi obcutek Zivéne napetosti. Prilagajanje izziva s sposobnostjo

je zlato pravilo, da doZivi posameznik obCutek zanosa (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

1.2. DIMENZIJE ZANOSA

Obcutek zanosa so omenijali Stevilni, tako profesionalni kot rekreativni Sportniki na razli¢nih
ravneh tekmovanja (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Csikszentmihalyi (1991) je izkusSnjo
zanosa razlozZil v devetih dimenzijah: ravnovesje med izzivom in sposobnostmi; zlitje z
aktivnostjo; jasnost ciljev; nedvoumnost povratnih informacij; popolna osredotocenost;
obclutek nadzora; izguba samozavedanja; spremenjeno doZivljanje ¢asa in avtoteli¢nost
izkuSnje. Navedene dimenzije poudarjajo dejavnike, ki so povezani z notranjim izkustvom in
zunanjimi okolijskimi dejavniki. Ob dozivljanju zanosa je prisotna vsaj ena dimenzija, po
navadi pa so prisotne vse (Avsec, 2011). Chen, Wigand in Nilan (1999) so dimenzije zanosa
razvrstili v tri faze: kot prva je predhodna faza, ki vkljuCuje ravnovesje med izzivom in
sposobnostmi, jasne cilje ter takojSnje povratne informacije. Kot drugo so omenili fazo
izkusnje, ki jo zaznamo med zanosom; zdruzitev aktivnosti in zavedanja, koncentracije ter
obcutka nadzora. Faza ucinkov je omenjena kot tretja faza, ki opisuje posameznikove
notranje izkusnje, kot so izguba samozavedanja, spremenjeno dozZivljanje c¢asa ter

avtoteli¢nost. Avtoteli¢nost izkusnje opisuje samo nadgrajevanje (Avsec, 2011).

1.2.1. SPOSOBNOST, USKLAJENA Z IZZIVOM

Sposobnosti Sportnika se nanasajo na posameznikovo zmoZnost reSevanja nalog, ki jih izvaja
v Casu aktivnosti, izziv pa predstavlja stopnjo, do katere se Sportnik spopada z zadanimi

nalogami (Shin, 2006).

Usklajenost med izzivom in sposobnostmi se pojavi pri aktivnostih z doloc¢enim ciljem in
pravili, ki zahtevajo vlaganje psihi¢ne energije, napora, doloc¢enih spretnosti in vesc¢in (Avsec,
2011). Jackson in Csikszentmihalyi (1999) sta opisala pomembnost visokega ocenjevanja

sposobnosti ter dojemanja naloge kot izziv. Prav tako sta ugotovila, da lahko posameznik
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vzdrzuje pojavljanje zanosa v svoji Sportni aktivnosti, vendar mora stalno nadgrajevati svoje
sposobnosti in njim prilagajati izzive. Kovac in TuSak (2012) dodajata, da je ravnoteZje med
izzivom in sposobnostmi prvi pogoj za pojav obclutka zanosa. Zanos se pojavi le ob
posameznikovih primernih kompetencah pri izvajanju Sportne dejavnosti. Usklajenost med
izzivom in sposobnostmi ni staticno, ampak se neprestano pomika na visje ravni. Da Sportnik
doseze obcutek zanosa je nujno, da cuti, da bodo njegove sposobnosti na fizicnem,
tehni¢nem, taktiénem in mentalnem nivoju kos izzivu, ki si ga je zadal (Weinberg in Gould,

2003).

V svetu Sporta, kjer so pravila znana, je Se toliko laZje doZiveti zanos. Dejavnost oz. aktivnost,
s katero se Sportnik spopada, potrebuje dolo¢eno koncentracijo v pozornosti s ciliem. V
SirSem smislu vsaka dejavnost vsebuje skupek moznosti za ukrepanje oz. izzive, ki zahtevajo
primerno sposobnost Sportnika (Csikszentmihalyi, 1991). Vsak posameznik najde ravnoteizje
med dosezenimi sposobnostmi ter izzivom, ki ga ponuja tekmovanje v Sportu in vodi do
obcutka zanosa (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Visoke stene v visokogorju so za vecino
ljudi samo ogromne skale, ki Ze od nekdaj tam stojijo in se skoraj ne premikajo, ampak za
izkuSenega plezalca je to prostor, ki mu ponuja neskonéno kompleksno simfonijo dusevnih in

telesnih izzivov (Csikszentmihalyi, 1991).

Izziv konkurence je lahko spodbuden in prijeten, vendar ko premagamo nasprotnika, v mislih
hocemo nastopati ¢im bolje in takrat po navadi uZivanje izgine. Igre, Sporti, umetniskih in
literarnih oblik, so se razvili skozi stoletja z izrecnim namenom, da bogatijo Zivljenje s
prijetno izkusnjo. Ljudje zatcnemo uZivati v to¢no dolo¢enem trenutku, in sicer takrat, ko
svoje sposobnosti dojemamo za dovolj moéne, da premagamo izziv. Pri tenisu bo na primer
slabse usposobljen igralec pridobil obcutek tesnobe, boljSi igralec pa se bo dolgocasil.
UZivanje se pojavi na meji med dolgéasom in tesnobo, ko so izzivi uravnoteZeni s

sposobnostjo posameznika (Csikszentmihalyi, 1991).

Usklajenost oz. uravnotezenost izziva in sposobnosti je pogoj za dozZivljanje zanosa, ne glede

na to, ali gre za Sportne, Custvene, glasbene ali kakrSne koli druge izzive (Jackson in Hanin,

2000; Freer, 2009).
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Slika 3. Model zanosa z vidika dimenzije izziva in sposobnosti (Csikszentmihalyi, 1997).

Na Sliki 3 je razviden model zanosa z vidika usklajenosti izziva in sposobnosti. V primeru
neusklajenosti, ko so Sportnikove sposobnosti nizke ter odsotno dozivlja izziv, pridobi
obcutek apatije. Anksioznost nastopi, kadar je izziv previsok za Sportnikove sposobnosti,
obcutek dolgcasa pa, kadar so sposobnosti prevelike glede na izziv. Ko so posameznikove
sposobnosti in izzivi v ravnovesju, to omogoca, da Sportnik doseZe visoko stopnjo
koncentracije, ki vodi v zlitje z aktivnostjo, pri tem pa izkusi veselje pri opravljanju zadane

naloge (Csikszentmihalyi, 1975).
Samozavest je potrebna, da drugace gledamo na situacijo pred nami. Da se lahko v to

prepricamo, je potrebno pomisliti na pretekle uspesne dogodke in ne na tiste neuspesne, ki

lahko zmedejo koncentracijo pri nadaljnjem dogodku (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).
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1.2.2. ZLITJE Z AKTIVNOSTJO

V tej fazi zanosa Sportniki opisujejo, da se pocutijo kot eno z gibanjem, ki ga ustvarjajo med
aktivnostjo. Namesto da misli opazujejo svoje telo od zunaj, se misli zdruZijo s telesom v eno

(Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Sportnik postane tako vpleten z aktivnostjo, da dobi oblutek, kot da se vse skupaj dogaja
skoraj samodejno, kajti Sportnikove sposobnosti so dovolj razvite, da se soo€i z izzivom in je
pri tem tudi uspeSen. Csikszentmihalyi (1991, str. 54) je zapisal izkusnjo plezalca med
uspesnim premagovanjem zahtevnega izziva na tekmovanju: »Prisel je trenutek, ko sem
pricel s premagovanjem naslednjega problema. Tako mocno sem se osredotocil na izvedbo
giba, da sem popolnoma izgubil obéutek, da tekmujem, kaj sSele, da me nekdo opazuje.« V
tem trenutku je plezalec sproscen, energicen ter popolnoma skoncentriran. Ko pripleza do

vrha stene, je vesel, da je konec, vendar globoko v sebi si Zeli, da bi to trajalo ve¢no.

Vkljuenost v aktivnost oz. istovetnost z gibanjem Sportniku povzroca, da se povratna
informacija v mislih samodejno pojavlja kot dihanje. Ko se to zgodi, se oseba pocuti eno z
aktivnostjo (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Csikszentmihalyi (1991) omenja, da je namen
zanosa ostati v zanosu, vendar motnja v koncentraciji lahko ta obcutek hitro prekine.

Trajanje zanosa omogoca neopazno prehajanje iz aktivnosti v aktivnost.

Popolna vpletenost vrhunskega Sportnika pri doseganju cilja ga pripelje do obcutka, kjer je
tako globoko v aktivnosti, da mu ni¢ drugega v danem trenutku ni pomembno.
Csikszentmihalyi (1991) dodaja, da je pri zanosa vsa pozornost osredotoena samo na
ustrezne drazljaje. Sportniki razlagajo zlitje z izvedbo na razli¢ne nacine, odvisno od $porta
oz. same aktivnosti. Jackson in Csikszentmihalyi (1999) sta od razli¢nih Sportnikov pridobila
razlicne izkusnje, na primer veslaca, ki razlaga, kako je dobil ob¢utek, da je njegova roka
postala veslo ter koSarkarja, ki pravi, da je zdruZen s soigralci v enega igralca, tako kot je roka
del telesa in ko vrZe Zogo na koS, ima obcutek, kot da je lok, v katerem leti Zoga, v mislih

postala njegova roka, ki vodi Zogo v pravo smer.
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Zlitje z izvedbo je celovita izkugnja, ki je odvisna od drugih komponent. Sportniki opisujejo to
izkusnjo z razlicnimi besedami: »Vse poteka gladko in tekoce. Popolnoma sem absorbiran s
svojim gibom.« Nekateri opisujejo tako mocno koncentracijo, da v njihovo zavest ne vstopi
ni¢ drugega. Sportniki so celosten dogodek opisali prav tako na ve¢ nacinov: »Stvari so se
dogajale avtomaticno,« »reakcije so hitrejSe, samo zgodijo se,« »popolnoma sem se zanasal
na obcutke v telesu,« »pocutil sem se, kot da me upravljajo z daljincem.« Opisani obcutki
pridejo skozi stapljanje uma s telesno aktivnostjo. Obcutek zanosa posameznik najlazje
zazna, ko zacuti enotnost oz. zlitje z aktivnostjo. Nekateri celo opisujejo, kako ignorirajo
bolecino in se zlijejo z ritmom, kjer muka preide v navdusenje oz. zanos. lzkus$nja, ko se um
zdruzi z aktivnostjo, proizvede pozitivne obcutke. Ko se Sportnik spominja teh obcutkov v
preteklosti, mu pomagajo povrniti pozitivne obcutke ter so lahko vir motivacije, ki vrne

Sportnika nazaj v stanje zanosa (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

1.2.3. JASEN CIU

Sportniki imajo tako dolgoroéne kot kratkoro¢ne cilje, da jim pomagajo priti tja, kamor Zelijo.
Da posameznik pridobi obcutek zanosa, mora imeti jasen cilj, ki mu da to¢no vedeti, kaj mora
storiti za dosego cilja (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Jasen cilj, ki da Sportnikom vedeti,
kaj Zelijo doseci, jim omogoca, da se osredotocijo na izvajanje pomembnih aktivnosti (Delle
Fave, 2010, v Aleksi¢, 2011). Sportni plezalec ima v mislih pri vzpenjanju po plezalni steni
preprost in jasen cilj: preplezati smer brez padca (Csikszentmihalyi 1991, str. 54). Med samim
plezanjem se Sportni plezalec sooca z izzivi, ki mu ob uspeSnem premagovanju omogocijo
napredovanje v smeri. Sportniku je popolnoma jasno, kaj Zeli dose¢i, zato laZje vnaprej
nacrtuje pot, ki mu bo odprla moznost dosega cilja, zaveda pa se, kaj je potrebno storiti in je
pri tem tudi uspesen. Med aktivnostjo Sportnik natanko ve, kaj mora storiti iz trenutka v

trenutek in v to ne dvomi (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Na podlagi raziskav sta Jackson in Csikszentmihalyi (1999) ugotovila, da jasnost cilja omogoca
boljSo koncentracijo in pozornost, usmerjeno proti cilju. Vizualizacija aktivnosti v prihodnost
je eden od nacinov za osredotocenost na jasnost cilja (Jackson in Csikszentmihalyi,1999).

Nekatere aktivnosti potrebujejo za dosego cilja ve¢ ¢asa od drugih. Individualni Sport, kot je
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streljanje v tarco, zahteva od Sportnika, da se ¢imbolj pribliza sredini tarce. V skupinskem
Sportu, kot je koSarka pa se od posameznika zahteva, da odigra svojo vlogo in s tem
pripomore soigralcu, da pride do cilja, ki je tudi vecji skupni cilj celotne ekipe, in sicer da

zadane kos. Vizualizacija omogoci, da Sportniki predvidijo premagovanje ovir za dosego cilja.

V zvezi s ciljem sta Jackson in Csikszentmihalyi (1999) zapisala dve povezavi. Prva omenja
jasen nacrt, ki da Sportniku vedeti, kaj mora storiti. V drugi pa omenjata Sportnikovo
intuicijo, ki mu daje obcutek, da se bo dobro odrezal oz. se pozitivno preprical v dosego cilja.
Popolno osredotocenost na nalogo omogocajo jasni cilji (Avsec, 2011). Razlog, da iz trenutka
v trenutek cilj ostaja jasenl je pomembna takojSnja nedvoumna povratna informacija.
Posameznik v zanosu nenehno ocenjuje svojo uspes$nost izvajanja aktivnosti ter pridobiva
nedvoumne povratne informacije iz katerih posameznik pridobi jasno sliko o nadaljnjih
aktivnostih z namenom, da bi dosegel konéni cilj (Jackson in Hanin, 2000). Sportnik bo pri
izvajanju aktivnosti uzival, ¢e se bo naucil postavljati cilje ter prepoznati in meriti povratne

informacije tovrstnih aktivnosti (Csikszentmihalyi, 1991).

1.2.4. NEDVOUMNOST POVRATNIH INFORMACL

Vrhunski Sportniki pri doseganju cilja ves ¢as pridobivajo povratno informacijo, ki je kljuéna
za Sportnikovo aktivnost, saj vodi do zastavljenega cilja (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).
Pri doZivljanju zanosa je pomembno, da se povratna informacija pojavi takoj po izvedeni
nalogi. Kaj naredi povratno informacijo koristno, je simboli¢cno sporocilo, da je uspelo
Sportniku priti do zastavljenega cilja. TakSno znanje ustvari red in krepi strukturo zavesti.
Skoraj vse vrste povratnih informacij so lahko prijetne, pod pogojem, da so logi¢no povezane
s ciljem, v katerega je oseba investirala psihi¢no energijo (Csikszentmihalyi, 1991). V Sportu,
kjer so pravila in cilji jasni, je povratna informacija nedvoumna ter se pojavi takoj po izvedbi
aktivnosti, ki si jo je posameznik zastavil.

Jackson in Csikszentmihalyi (1999) pravita, da bi bilo nemogoce biti udelezen v kateri koli
Sportni disciplini, ¢e posameznik ne bi vedel iz trenutka v trenutek, kako se stvari odvijajo ali

vedel, kako dobro mu gre v dolo¢enem trenutku. Slika 4 prikazuje Sportnika, ki se je znasel v
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trenutku negotovosti. Kakrsna koli motnja v zavesti povzroci, da posameznik izgubi obcutek

zanosa (Csikszentmihalyi, 1991).

Slika 4. Posameznik mora vedeti, kje je, da bo vedel, kam mora iti (Lambert, 2011).

Povratne informacije prihajajo iz razli¢nih virov. Ena izmed pomembnih povratnih informacij,
ki jo omenjata Jackson in Csikszentmihalyi (1999), je ta, da jo telo predvideva sam.
Posameznik se zaveda, kako kvalitetno je nastopal in se tudi primerja z idealno izvedbo. Ta
sposobnost Sportniku omogoca, da iz trenutka v trenutek ve, ali se pribliZuje cilju, ki si ga je

zadal.

Povratna informacija pa je lahko za Sportnika tudi zunanjega izvora, tako kot so dosezki
nasprotnika. Trener da Sportniku med aktivnostjo ali po njej razne napotke, prav tako pa to
storijo tudi gledalci, ko Sportniku ploskajo ali delajo zlobne medklice. Povratnih informacij je,
kot smo omenili, veliko na razli¢nih podrogjih. Sportni plezalec lahko hitro izgubi pozornost,
ko se med aktivnostjo vprasa, ali so plezalni ¢evlji dobro zavezani, ali je oprimek, ki ga drzi,
dovolj grob, da ne zdrsne. TakojSnja in jasna povratna informacija omogoci Sportniku, da se
lazje osredotoCi na samo izvajanje (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Vsaka povratna
informacija predstavlja posamezniku doloc¢en uzitek, saj je logi¢no povezana s ciljem, ki ga

Zelimo doseci (Csikszentmihalyi, 1991).
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1.2.5. POPOLNA OSREDOTOCENOST NA NALOGO

Ko so cilji jasni, takojSnja povratna informacija in sposobnosti, pa primerne izzivu, mora
Sportnik Se vedno zbrati vso pozornost in jo usmeriti v aktivnost, ki jo izvaja (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Kovac in Tusak (2012) sta pri raziskavah zanosa v kosarki ugotovila,
da Sportniki pogosto porocajo o obcéutku, kot da vso akcijo opazujejo iz druge perspektive ter
zaznavajo popolno koncentracijo in osredotoCenost na Sportno aktivnost ali nastop.
Weinberg in Gould (2003) sta zapisala, da motecim elementom nasprotnikov, dogajanju na
tribunah, ZviZzganju ali navijanju Sportnik v ¢asu zlitja z aktivnostjo pri doseganju cilja ne
posvefa nobene pozornosti, zdi se, kot da draZljajev ne zazna. DraZljaji postanejo za
Sportnika del dogodka. Jasno strukturirane zahteve v dejavnosti ustvarijo red in izkljucijo

motnje v zavesti posameznika (Csikszentmihalyi, 1991).

Popolna osredotoéenost na nalogo, ki jo v stanju zanosa obc¢utimo, nas oddalji od obicajnih
skrbi in vodi v optimalno delovanje (Jackson in Hanin, 2000, v Aleksi¢, 2011). Posameznik je
popolnoma osredotoen na aktivnosti, zato med izvajanjem odmisli vse irelevantne
informacije, ki bi ga lahko pri tem ovirale. Jackson in Csikszentmihalyi (1999) dodajata, da je
osredotocenost pri zanosu popolna in namenska, brez nepomembnih misli, ki bi odvracale
pozornost. Koncentracijo v izkusnji zanosa zdruzimo z jasnimi cilji ter s takojSnjo povratno
informacijo, tako da wustvarijo red v zavesti ter sproZijo prijetno psihicno stanje

(Csikszentmihalyi, 1991).

V individualnih Sportih je del naloge tudi, da se Sportnik zaveda, kje so ostali tekmovalci, pri
skupinskih Sportnikih, kot so na primer kosarkarji, pa je zelo pomembno, da se osredotocijo
na dogajanje okoli njih (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Bolj kot je posameznik
osredotoéen na izvajanje aktivnosti, manj je pozoren na cas in na to, kaj si ljudje mislijo o

njem (Beard in Hoy, 2010, v Aleksi¢, 2011).

V zanosu se posameznik osredotoca na trenutno dogajanje in na to, kaj obcuti v danem
trenutku (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Posameznik je sposoben prenesti dolo¢eno
velikost informacij v zavesti, zato vse tezave, ki jih ima v vsakdanu izginejo med koncentracijo

v aktivnosti (Csikszentmihalyi, 1991). Sportnik postane eno z aktivnostjo, gibanjem in
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rekvizitom. Koncentracija na dogajanje je kriticna komponenta in je ena od znacilnosti
optimalnega izkustva, kjer se Sportnik nauci ignorirati nepomembne misli v zavesti.
Odvracanje pozornosti od motecih dejavnikov med samo aktivnostjo ni enostavno, vendar je
pomembna sposobnost za doZivljanje zanosa v Sportu (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Csikszentmihalyi (1991) je v raziskavah pridobil izkusnjo plezalca, ki pravi: »Ko plezam, nisem
pozoren na druge teZave v Zivljenju, kot da bi bil moj spomin odrezan, vse, Cesar se
spomnim, je zadnjih 30 sekund in na vse, na kar lahko v naprej pomislim, je naslednjih 5

minut.«

1.2.6. OBCUTEK NADZORA

Sportnik, ki ima med aktivnostjo ob&utek nadzora, pridobi dobro mnenje o samem sebi. Ta
obcutek Sportnika osvobodi od strahu pred neuspes$nostjo ter verjame, da ne more iti nic
narobe. Ustvari se vnema, da lahko premaga izziv in posledi¢no naloga postane izvedljiva z
zaupanjem v svoje sposobnosti (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). S pomocjo intervjujev je
Csikszentmihalyi (1991) ugotovil, da obc¢utek nadzora sprosti posameznika, prav tako pa tudi

izginejo skrbi poraza.

Nekateri Sportniki se soocajo z nevarnimi gibi in s situacijami, ki lahko onesposobijo
tekmovalca. Pri ne tako nevarnih Sportih, kot sta na primer $ah ali namizni tenis, tekmovalec
s porazom izgubi moznost, da postane prvak. V Sportih, kjer je prisoten strah pred
nevarnostjo, pa je obcutek nadzora Se pomembnejsi saj prihaja iz posameznika, ki verjame v

svoje sposobnosti, da lahko premaga izziv (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Sportniki se soocajo z aktivnostmi, ki jih pripeljejo do ob&utka zanosa. Sama aktivnost
omogoca, da razvije Sportnik dovolj znanja, s katerim je sposoben karseda zmanjsati Stevilo
napak. Pri Sportnem plezalcu je Csikszentmihalyi (1991) ugotovil, da zazna dva sklopa
nevarnosti. Prvi sklop so nepredvidljive, objektivne, nevarnosti, kot so nenadna nevihta ali
zlom oprimka, ki je pomemben za napredovanje v smeri. V drugem sklopu imamo

subjektivne nevarnosti, ki povejo, da Sportniku primanjkuje ne samo znanje, ampak tudi
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nezmoznost pravilne ocene teZavnosti glede na svoje sposobnosti. Tako v skupinskih kot
individualnih Sportih se Sportniki soocajo z nevarnostmi, ki jih privedejo do poraza. V kolikor
se Sportnik uspesno sooca z izzivom, pridobi obcutek nadzora nad dogajanjem. Od obcutka
nadzora lahko postanemo odvisni in je v dolo€eni meri Skodljiv za posameznika (Jackson in

Csikszentmihalyi, 1999).

Jackson in Csikszentmihalyi (1999) ugotavljata, da prevec nadzora oz. iskanje nadzora oddalji
posameznika od obcutka zanosa. Premalo nadzora prav tako povzroci, da posameznik izgubi
nadzor nad dogajanjem in je bolj verjetno, da se pocuti zaskrbljenega oz. je prestrasen. Ce bi
Sportnik imel popoln nadzor nad aktivnostjo, bi to pomenilo, da so njegove sposobnosti
vecje od zadanega izziva, torej posameznik ne bi bil v zanosu (Jackson in Hanin, 2000, v

Aleksi¢, 2011).

1.2.7. ZMANJSANA STOPNJA SAMOZAVEDANJA

Aktivnost, v katero je Sportnik vklju¢en, ga pri dozivljanju obcutka zanosa popolnoma
prevzame, dojemanje v zavesti postane mocnejSe in bolj pozitivno (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Pricne mu primanjkovati pozornosti, ki dopus¢a, da razmislja ali o
preteklosti, prihodnosti ali o katerih drugih zacasno nepomembnih draZljajih. En detajl, za
katerega porabimo v Zivljenju veliko ¢asa, izgine iz zavesti, in sicer je to na$ lastni jaz.
Izkusnjo je s pomocjo intervjujev Csikszentmihalyi (1991) pridobil od plezalca, ki pravi, da je

to zen obcutek, kot meditacija ali koncentracija. Jasnost uma je stvar, za katero strmis.

Razlicne nacine plezanja lahko pomeSamo z nasim egom, vendar ni nujno, da bo pot
razsvetljujoca. Ko pa naenkrat stvari pricnemo poceti avtomati¢no, postane dejanje
nesebi¢no. Prava odlocitev je storjena, ko se stvari dogajajo same po sebi in pri tem ne
razmisljamo, ali pocnemo karkoli drugega in vendar postanemo bolj osredotoceni
(Csikszentmihalyi, 1991). Zavest je v tem stanju popolnoma vkljuéena v aktivnost in ji

zmanjka pozornosti za skrbi (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).
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Izguba obcutka jaza nas loci od obcutka povezanosti z okoljem. Na primer pri teku, na Startu
telo in um nista v celotni skladnosti, vendar ko zacutimo, da nam gre tek dobro od rok,
postaneta eno. V takem trenutku se pocutimo odli¢éno. Zgodi pa se lahko, da se Sportnik
pocuti ogroZenega in ga zacne skrbeti. Posledica tega je izguba psihi¢ne energije, ki se trudi

vzpostaviti red v zavesti (Csikszentmihalyi, 1991).

V stanju zanosa Sportnik nima ¢asa za skrb, ker uziva v doseganju jasnega cilja, pravila so
trdna, sposobnosti pa primerne za premagovanje izziva. Na voljo je malo takih moZnosti, ki bi

ogrozale nas um (Jackson in Hanin, 2000).

Izguba samozavedanja ne pomeni, da je Sportnik v zanosu opustil ob¢utek kontrole oz. da se
tekac ne zaveda svojih misic, ampak ravno obratno, tekac¢ to¢no ve, kje se nahajajo njegovi
deli telesa. Telo in um postaneta eno. »Going with the flow« ali prepusti se toku je prva
napaka, na katero ljudje pomislijo, kajti optimalno izkustvo je obcutek, v katerem se igralec
violine natan¢no zaveda vsakega giba prstov, zvoka v usesih in zaigrane note. Teka¢ natanko
zaCuti, katere miSice v telesu se sproZijo ter zazna ritem dihanja. lzguba samozavedanja ne
pomeni izguba jaza ali izguba zavesti, ampak locitev jaza iz zavesti (Csikszentmihalyi, 1991).
Izguba samozavedanja lahko privede do nadcutnosti oz. do obcutka, ko premaknemo svoje
meje. Sportniki v skupinskih $portih zacutijo svoje soigralce kot del sebe, ko se vsi skupaj

premikajo po dolo¢enem ritmu kot eno telo (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

V zanosu je Sportnik primoran dati vse od sebe ter konstantno izboljSevati svoje sposobnosti.
Po koncani aktivnosti se samozavedanje povrne nazaj, vendar to ni vec ista zavest, kot je bila
pred oblutkom zanosa. Zavest je kasneje obogatena z izkuSnjami ter novimi pridobitvami

(Csikszentmihalyi, 1991).

Sportniki porocajo, da v tej fazi zaénejo uporabljati ustvarjalni duh, na primer ko pri metu na
koS obcutijo, kako se roka razteguje in vodi Zogo proti cilju (Jackson in Csikszentmihalyi,
1999) ali pa plezalec, ki si domislja, da se njegovi prsti lepijo na steno in izgublja obcutek, da
ga teza telesa vlece proti tlom. Optimalno izkustvo omogoca rast posameznikovega
samozavedanja, kadar prihaja do interakcije s prijetno izkusnjo, ki ponuja izzive, ki zahtevajo

konstantno perfekcijo sposobnosti. V stanju zanosa je posameznik izzvan dati vse od sebe in
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mora nenehno vztrajati pri izboljSevanju svojih sposobnosti (Csikszentmihalyi, 1991). Ko se
samozavest povrne nazaj na mesto, ko ni v zanosu, pridobi oseba v zavesti obCutek nove,

sveze izkusnje.

1.2.8. SPREMENJENO DOZIVLIANJE CASA

Odvisnost od c¢asa je breme, ki nam preprecuje, da se zlijemo z aktivnostjo. Zanos resi
posameznika od pritiska, ki ga ustvarja cas, in pridobi obcutek, da ¢as te¢e drugace kot
obicajno. Vsi Sportniki ne opisujejo spremenjeno dozivljanje ¢asa. Nekateri med aktivnostjo
tocno vedo, koliko ¢asa je minilo na doloceni tocki. Spremljanje ¢asa je za nekatere Sporte
pomembno, da posameznik ve, koliko energije Se potrebuje (Jackson in Csikszentmihalyi,

1999).

Sportnik je v stanju zanosa tako predan aktivnosti, da izgubi obcutek za ¢as. Cas nenadoma
teCe drugace kot obic¢ajno. Zgodi se, da zatnemo meriti ¢as z dogodki, ritem aktivnosti torej
doloci potek ¢asa. Vecinoma Sportniki opisujejo, da minute minevajo kot sekunde, se pravi,
da c¢as mineva hitreje kot obic¢ajno. Obstaja pa tudi druga stran, ko ¢as obcutno tece
pocasneje, kot je to izkuSnjo tudi opisala plesalka baleta v raziskavah Csikszentmihaly-a
(1991). »Imam obcutek, da je dolocen zahteven gib, za katerega sem potrebovala le sekundo,
trajal celo vecnost.« Plesni gib, ki ga je plesalka opisala, ga je dozivela tako globoko, da je
opazila ve€ detajlov, hkrati pa je posledi¢no zacutila, da se je zgodilo vec stvari, kot se jih po

navadi v istem cCasu.

Ko je posameznik skoncentriran na nalogo, mu zacne primanjkovati koncentracije, ki bi
merila ¢as. Zato opisujejo Sportniki obéutek, da se dogodek odvija hitreje, ko aktivnost
zahteva dolgotrajne napore ter da ¢as mineva pocasneje, ko aktivnost zahteva hitre odzive,
kjer je pri izvedbi pomembna skoncentriranost in previdnost (Jackson in Csikszentmihalyi,

1999).

Spremenjeno dozivljanje ¢asa ni tako pomembna dimenzija zanosa, vendar nam odsotnost
casovnega pritiska prinese dodatno veselje, ki ga obclutimo v stanju popolne vklju¢enosti v
izvajanje aktivnosti (Csikszentmihalyi, 1991).
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1.2.9. AVTOTELICNOST IZKUSNJE

Izraz avtoteli¢no izvira iz dveh grikih besed, auto, ki pomeni sam, in telos, ki pomeni konec
oz. cilj. Ponuja samostojno aktivnost, ki jo opravljamo, ne zato da bi s tem kaj pridobili,
ampak preprosto zato, ker je sama po sebi nagrajevana (Csikszentmihalyi, 1991).
Avtotelicnost izkusnje je dimenzija, ki jo Sportniki mocéno podpirajo. Ko enkrat izkusis$
obclutek, ta postane tako vabljiv, da ga iS¢e§ vedno znova in znova (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Klju¢ni del izkudnje je, da ima cilj sama po sebi. Sportniki omenjajo,

da je aktivnost tako zabavna, da bi jo opravijali tudi, ¢e jim je ne bi bilo potrebno

(Csikszentmihalyi, 1991).

Jackson in Csikszentmihalyi (1999) sta pri avtoteli¢ni izkusSnji ugotovila, da Sportniki opisujejo
dozivetje kot izkusnjo, v kateri so uzivali. Nekateri se osredotolijo na gibanje, ki jim da
obcutek prvaka, pri nekaterih pa je bilo celo re¢eno, da niso obcutili bolecine, pocutili pa so
se mocne, pridobili so ob¢utek neskoncéne zaloge energije, kar potrjuje, da je izkusnja sama
po sebi nagrajevana. Izvajanje tovrstne aktivnosti samo po sebi zagotavlja nagrado v obliki

uzitka (Jackson in Hanin, 2000).

Avtoteli¢nost izkusnje pomeni, da aktivnost izvajamo zato, ker se nam zdi zanimiva in v njej
uZivamo, zato za njeno izvajanje ne pri¢akujemo zunanje nagrade (Delle Fave, 2010, v
Aleksi¢, 2011). Pri avtoteli¢ni izkusnji je posameznik pozoren na aktivnost zaradi nje same,
kadar pa ni avtoteli¢na, pa se posameznikova pozornost osredotoci na posledice izvajanja

aktivnosti (Csikszentmihalyi, 1991).

Aktivnost, v kateri uZivamo, postane notranje motivirana takrat, ko interakcija med
aktivnostjo in posameznikom zacne zagotavljati povratne informacije. Stanje zanosa
omogoci, da posameznik, ki je odtujen, priéne sodelovati, dolgéas nadomesti z uZivanjem,
nemoc spremeni v obcutek nadzora. Uporablja tudi psihi¢no energijo za razvijanje lastnega

jaza ne pa za osredotocanje na doseganje zunanjih ciljev. Avtoteli¢na izkusnja lahko povzroci
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antisocialno vedenje. lzkusnje povzrocajo tako prijeten obcutek, da so posamezniki

pripravljeni narediti marsikaj, da ga ponovno dozivijo (Csikszentmihalyi, 1991).
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1.3. CIUI' IN HIPOTEZE

V vrhunskem Sportu bomo preucevali Sportnike, ki doZivljajo med aktivhostmi razlicne
izkusnje. V tej diplomski nalogi nas na podrocju Sportne psihologije zanima, kako dozivljajo
zanos med tekmovanjem vrhunski Sportniki. DoZivljanje obcutka zanosa med aktivnostjo
pomaga Sportniku, da sposobnosti svojega telesa in duha potisne preko svojih meja (Jackson
in Csikszentmihalyi, 1999). Namen preucevanja Sportnikov pri doZivljanju obcutka zanosa je
pogoj, da lahko ugotovimo, ali obstajajo razlike pri dozivljanju zanosa med posamezniki. Tako
nas bodo zanimale razlike pri doZivljanju stanja zavesti med spoloma in med individualnimi

ter skupinskimi Sportniki.

Pri vrhunskih Sportnikih bomo raziskovali doZivljanje vseh devet omenjenih dimenzij.
Raziskave bodo potekale med Sportniki in Sportnicami v individualnih in skupinskih Sportih.
Pridobljene rezultate bomo primerjali med spoloma in med individualnimi ter skupinskimi
Sportniki. Ugotavljali bomo, ali pri Sportnikih prihaja do razlik pri doZivljanju mentalnega
stanja, imenovanega zanos.

Postavili smo naslednji hipotezi:

H,y1: Ni razlik v doZivljanju zanosa med spoloma.

Hy2: Ni razlik v doZivljanju zanosa med Sportniki individualnih in ekipnih Sportov.
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2. METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

PreizkuSanci so bili kategorizirani Sportniki, stari od 14 do 41 let. Pri ocenjevanju smo
pridobili podatke od 40-ih Sportnikov iz mladinskega, perspektivnega, drzavnega ter
svetovnega razreda. Sportnike smo nato lo¢ili po spolu, in sicer smo jih razdeli na 20
Sportnikov ter 20 Sportnic. Prav tako smo rezultate pridobili od 20 tekmovalcev individualnih

Sportov in 20 tekmovalcev ekipnih Sportov.

Testiranci moskega spola so tekmovalci v Sportnem strelstvu, smucarskih skokih, Sportnem
plezanju, plavanju, hokeju, nogometu ter v atletskem deseteroboju. Povprec¢na starost
moskih testirancev je bila 20 let (SD = 5,56), in se Ze povprecno 10 let (SD = 5,52) ukvarjajo z
eno od zgoraj nastetih Sportnih disciplin. Med 20 testiranci moskega spola smo imeli 10
individualnih in 10 skupinskih Sportnikov. Po kategorizaciji Sportnikov smo testirali 14

Sportnikov iz drzavnega, 4 iz mladinskega, 1 iz perspektivnega ter 1 iz drzavnega razreda.

Vrhunske Sportnice so tekmovalke v Sportnem strelstvu, kosarki, rokometu, plavanju in
Sportnem plezanju. Pri Sportnicah je bila povprecna starost 23 let (SD = 5,81) in se Ze
povprecno 13 let (SD = 6,72) ukvarjajo z eno od zgoraj nastetih Sportnih disciplin. Prav tako
smo pri Zenskem spolu uporabili 10 individualnih in 10 skupinskih Sportnic. Po kategorizaciji
Sportnic smo testirali 8 Sportnic iz drzavnega, 9 iz mladinskega, 2 iz perspektivnega ter 1 iz

mednarodnega razreda.
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Tabela 1
Stevilo Sportnikov glede na kategorizacijo, $port, spol ter tip Sporta

St. Sportnikov 40
Individualni Moski 10
porti Zenske 10
Skupinski Moski 10
Sporti Zenske 10
Kategorizacija Sport
Drzavni razred 22 11 Sportno strelstvo
Mladinski razred 13 1 Smucarski skoki
Perspektivni razred 3 4 Rokomet
Mednarodni razred 1 6 KoSarka
Svetovni razred 1 3 Sportno plezanje
4 Plavanje
3 Hokej
7 Nogomet
1 Atletski deseteroboj

V Tabeli 1 je razvidno Stevilo Sportnikov po kategorizaciji ter po Sportni panogi. Povprec¢na

starost Sportnikov je 22 let (SD = 5,83).

2.2 PRIPOMOCKI

Pripomocek za samoocenjevanje Sportnikov je bil zasnovan na teoriji Csikszentmihalyi-ja
(1991). Ocenjevalni lestvici zanosa sta bili ustvarjeni z namenom samoocenjevanja zanosa pri
osebah v fizi€nih aktivnostih. Lestvici, poimenovani DFS-2 (Dispositional Flow Scale — 2) ter
FSS-2 (Flow State Scale — 2), zajemata devet dimenzij, ki jih je prvi obrazlozil Mihaly
Csikszentmihaly (1991).

Devet dimenzij zanosa, ki jih merita lestvici DFS-2 in FSS-2 in primeri njihovih postavk se
glasijo:
1. Ravnovesje med izzivom in sposobnostmi (»Moje sposobnosti se ujemajo z visokimi
zahtevami situacije.«)
2. Zlitje z izvedbo (»Zdi se mi, da se stvari dogajajo samodejno.«)
3. Jasnost ciljev (»Natanéno vem, kako Zelim tekmovati.«)

4. Nedvoumnost povratnih informacij (»Povsem jasno mi je, kako napredujem med

tekmovanjem.«)

5. Popolna osredotocenost (»Moja pozornost je popolnoma usmerjena v nastop.«)

30



6. Obcutek nadzora (»Zdi se mi, da lahko nadzorujem svoje izvajanje.«)

7. lzguba samozavedanja (»Ne obremenjujem se s tem, kaj bi lahko drugi mislili o
meni.«)

8. Spremenjeno doZivljanje ¢asa (»Zdi se mi, da cas tecCe drugace (hitreje ali
pocasneje).«)

9. Avtoteli¢nost izkusnje (»Resni¢no uzivam v izkusnji.«)

Lestvici DFS-2 ter FSS-2 se delita na 9 podlestvic, ki predstavljajo 9 zgoraj omenjenih dimenzij
zanosa. Dimenzije se Stirikrat ponovijo na poglavje in skupno zajemata vsaka po 36 postavk.
Testiranci so lestvici izpolnjevali individualno, s pomocjo 5-stopenjske lestvice. Lestvici stanja
zanosa (FSS-2) in poteza zanosa (DFS-2), sta predstavljeni kot 2 inStrumenta za
samoocenjevanje izkusSnje zanosa med telesno aktivnostjo. Lestvici se lodita po nacinu
ocenjevanja dozivljanja zanosa v dolo¢enem primeru (FSS-2) ter po pogostosti doZivljanja

zanosa Vv izbrani telesni aktivnosti na splosno (DFS-2) (Jackson in Eklund, 2002).

Lestvica stanja zanosa (FSS-2) je od testiranca zahtevala, da si je v mislih predstavljal zadnje
pomembnejSe tekmovanje v bliznji preteklosti in razmislil, kako se je pocutil medtem
tekmovanjem. Pri potezi zanosa (DFS-2) pa smo zahtevali od testirancev, da ocenijo trditve,

ki se nanasajo na misli in obcutja, ki jih obi¢ajno dozZivljajo med nastopanjem.

2.3 POSTOPEK

Testiranja smo izvedli v letu 2014 pri 40 Sportnikih. Pridobivanje podatkov je potekalo
individualno. Po predhodnem dogovoru smo obiskali Sportnike v klubih ter opravili
testiranja. Zaradi varovanja osebnih podatkov vrhunskih Sportnikov smo zapisali samo

pomembne podatke, ki so bili potrebni za raziskave.

Znani demografski podatki, s katerimi smo lazje lodili Sportnike po spolu, kategorizaciji ter

Sportu, so nam omogocili, da smo lahko skupaj s podatki iz ocenjevalnih lestvic statisticno

opazovali razlike pri doZivljanju zanosa v vrhunskem Sportu.
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Testirancem smo predstavili ocenjevalno lestvico, ki je bila sestavljena iz dveh delov. V
prvem delu je Sportnik izpolnjeval lestvico stanja zanosa (FSS-2), ki je zahtevala od testiranca,
da si je v mislih predstavljal pomembnejse tekmovanje v bliznji preteklosti. V drugem delu,
pri potezi zanosa (DFS-2), pa si je predstavljal obi¢ajne obcutke na tekmovanjih. Ko si je
Sportnik v mislih ustvaril sliko, je pri¢el z izpolnjevanjem ankete, kjer so Ze bila zapisana
doZivetja. Od testiranca smo zahtevali, da odgovori na postavke v povezavi z njegovim
dozivljanjem na tekmovanju. Pri opisanem dozivetju je dodal oceno od 1 do 5, odvisno od
tega, v kolikSni meri se je posameznik strinjal s trditvami. Ocena 1 je pomenila, da se sploh ni
strinjal s trditvijo, ocena 2: se ni strinjal, ocena 3: nekaj vmes, ocena 4: se je strinjal ter ocen

5: popolnoma se je strinjal s trditvijo.

Zbrane rezultate smo nato statisticno uredili in obdelali s programom SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences), in sicer smo uporabili T-test. S pomocjo T-testa smo
analizirali 2 skupini, statisticno drugacni ena od druge. Zaradi laZje obdelave smo podatke
uredili po spolu, starosti, Sportu, kategorizaciji, €asu ukvarjanja, tipu Sporta ter 9 dimenzijah.
Iz pridobljenih rezultatov (aritmeti¢na sredina, standardna deviacija, vrednost ter
pomembnost) smo interpretirali, kolikSne so razlike pri doZivljanju zanosa med spoloma in

med individualnimi ter skupinskimi Sportniki.
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA

3.1 RAZLIKE MED SPOLOMA

Medtem ko je zanos pomemben za tiste, ki iS¢ejo maksimalno ucinkovitost, je izkusnja
zanosa tudi nagrajevana kot izkuinja sama, ne glede na izid, ki ga povzroé¢i. Ce je $portnik

prevec osredotocen na rezultate, lahko zamudi izkusnjo (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Tabela 2
Rezultati doZivljanja zanosa med spoloma kot poteza in stanje
Dimenzije zanosa Poteza Moski M t P
Stanje Zenske
Poteza M 15,10 2,96 0,01
Izziv — sposobnosti z 17,10
Stanje M 15,05 1,76 0,09
7 16,65
Poteza M 14,45 0,00 1,00
Zlitje z aktivnostjo 7 14,45
Stanje M 13,90 1,18 0,25
7 14,95
Poteza M 17,65 1,75 0,09
Jasnost ciljev z 18,60
Stanje M 17,35 1,58 0,12
7 18,35
Poteza M 14,80 2,61 0,01
Povratna informacija Z 16,45
Stanje M 14,50 2,78 0,01
7 16,65
Poteza M 16,05 1,59 0,12
Osredotocenost na nalogo Z 17,00
Stanje M 16,25 0,60 0,55
7 16,70
Poteza M 14,70 1,61 0,12
Obcutek nadzora z 15,70
Stanje M 13,80 2,59 0,01
yA 16,15
Poteza M 12,40 3,05 0,00
Izguba samozavedanja 7 15,65
Stanje M 13,10 2,07 0,04
7 15,55
Poteza M 13,95 0,68 0,50
Transformacija ¢asa YA 14,85
Stanje M 14,75 0,04 0,97
7 14,80
Poteza M 17,05 1,00 0,32
Avtoteli¢nost izkudnje YA 17,70
Stanje M 15,75 1,45 0,15
7 17,35
Poteza M 136,15 2,75 0,01
Zanos globalno Z 147,50
Stanje M 134,45 2,29 0,03
7 147,15

Legenda: M — aritmetiéna sredina; t —vrednost; p - pomembnost
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V Tabeli 2 so prikazani rezultati, pridobljeni iz lestvice poteze zanosa (DFS-2) ter lestvice
stanja zanosa (FSS-2) pri obeh spolih, zapisani pod stolpec M, ki predstavljajo aritmeti¢no
sredino pridobljenih odgovorov za vsak spol posebej. Rezultate na posamezni lestvici smo
pridobili tako, da smo seSteli relevantne odgovore za posamezno dimenzijo. T-test smo
uporabili za racunanje statisticne znacilnosti za razliko med obema povpre¢jema. Ce je
izraCunani t vecji od vrednosti 1.96, sklepamo, da lahko pri obi¢ajnem 5 % tveganju (p = 0.05)
med povprecjema obstajajo statisticno znacilne razlike. Rezultati v Tabeli 2 prikazujejo pri
vseh dimenzijah zanosa visje izrazeno vrednost pri Zenskem spolu, kar pomeni, da vrhunske

Sportnice dozivljajo omenjene dimenzije intenzivnejSe od moskih.

Iz pridobljenih rezultatov v Tabeli 2 so razvidne statisticno znacilne razlike v dimenzijah
usklajenosti izziva ter sposobnosti, nedvoumnih povratnih informacijah, ob¢utku nadzora ter

priizgubi samozavedanja.

Pri dimenziji usklajenosti med izzivom in sposobnostjo v Tabeli 2 je razvidna statisticno
mocneje izrazena vrednost pri Zenskem spolu. Rezultat v tej dimenziji kaZze pozitiven in
statisticno znacilen vpliv visje notranje motivacije (t = 2,96; p = 0,01). Ravnovesje med
izzivom in sposobnostmi predstavlja pogoj za dozivljanje zanosa (Csikszentmihalyi, 1975).
Usklajenost v tej dimenziji ni statiéno, ampak se neprestano pomika na visje ravni. Vrhunske
Sportnice so pokazale, da v primerjavi z moskimi v tej dimenziji vidijo tekmovanje kot vecji
izziv, vendar so se sposobne z izzivom tudi sooCiti in ga premagati. Za izkusnjo zanosa ni
dovolj, da sta si izziv in sposobnost usklajena, oba faktorja zahtevata od Sportnika, da se izziv
postopoma oteZuje ter s tem omogoci, da poveca in izboljSa svoje sposobnosti za ohranjanje
obcutka zanosa. V vecini situacij je bolj verjetno, da je izziv tisti, ki je visok, in izpostavi
sposobnost kot kriticno (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Tabela 2 prikazuje, da Zenski spol

viSje ocenjuje svoje sposobnosti za soofanje z nalogo, ki jo izvaja.

Vrhunski Sportniki vedno tekmujejo z nasprotnikom, ki je za senco boljsi ali slabsi, to pa od
Sportnika zahteva, da uporabi vse sposobnosti za uspesno premagovanje. Za Sportnika je
pomembno, da je ne glede na teZavnost izziva Se vedno prepri¢an, da mu lahko uspe
(Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Po kon¢anem anketnem vprasalniku smo spremljali

trening Sportnih plezalcev in opazili, da je Sportnica ob prvem neuspesnem poizkusu
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premagovanja smeri ostala mirna, globoko vdihnila in se ponovno lotila izziva ter ga
posledi¢no uspesno premagala. Plezalec pa je ob neuspeSnem premagovanju teZzavne smeri
pridobil obcutek anksioznosti ter ponavljal smer do izmucenosti. Ko se je plezalec umiril in
prisluhnil trenerjevim napotkom, je isto smer uspesno premagal in se zavedal, da je naredil
napako. Z drugimi besedami lahko re¢emo, da je pri dimenziji usklajenosti med izzivom in

sposobnostjo pomembno premagovanje izziva in ne premagati izziv.

Statisti¢no visje izrazene vrednosti pri dimenziji nedvoumne povratne informacije v Tabeli 2
pri Zenskem spolu povedo, da Sportnice v primerjavi s Sportniki pri doseganju cilja bolj
intenzivno zaznavajo povratno informacijo. Sporocilo, ki ga povratna informacija nosi v sebi,
je koristno za Sportnika pri doseganju cilja, saj takSno znanje ustvari v zavesti red in krepi

strukturo (Csikszentmihalyi, 1991).

Rezultati nam povedo, da vrhunske Sportnice bolj logi¢no povezujejo povratno informacijo s
ciliem ter laZje sprejemajo napotke med samo aktivnostjo. Jackson in Csikszentmihalyi (1999)
omenjata, da je povratna informacija kriticCna za uspeSno izvedbo ter da jo Sportnik
predvideva sam. Sportniki, ki dobijo informacijo na podlagi svojih aktivnosti, so sposobni
ohranjati stik, s tem kar poc¢nejo in imajo pod kontrolo cilj, proti kateremu so namenjeni ter
jim omogoci, da se lazje osredotoCijo na samo izvajanje. Ko Sportnik zazna, da gre vse po
planu, se ustvari v Sportnikovi glavi misel, da je na pravi poti proti cilju. Povratna informacija

lahko Sportniku poveca obcutek moci in kontrole nad izvajanjem aktivnosti.

Spremeniti pogled na doloceno situacijo zahteva od Sportnika samozavest. Da ustvari
samozavest, je Sportnik primoran pomisliti na pretekle uspesne dogodke, ki mu pomagajo,
da se lazje skoncentrira na prihajajoce nepredvidljive aktivnosti (Jackson in Csikszentmihalyi,
1999). Za posameznika je prejemanje povratne informacije tezavno, kajti lahko povzroci
kognitivno disonanco, kar pomeni, da ni v skladu s samopredstavitvijo in samopodobo
posameznika, tako lahko informacija ogroza Sportnikovo psiholosko stabilnost in varnost.
Negativne povratne informacije lahko sprozijo obcutek jeze in druga negativna Custva,

vendar je intenzivnost teh ¢util odvisna od subjektivne presoje posameznika (Gruban, 2007).
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Tabela 2 prav tako prikazuje statisticho mocneje izrazene vrednosti v dimenziji obcutka
nadzora pri Zenskem spolu, kar pomeni, da zaradi obcdutka nadzora pridobivajo boljse
mnenje o sebi in se posledino osvobodijo od strahu pred neuspesnostjo. Pri obcutku
nadzora je jasno, da Sportnik preneha dvomiti v svoje znanje, skrbi poraza izginejo in
Sportnik verjame, da lahko premaga izziv ter naloga postane tako izvedljiva. Odvisnost od
obcutka nadzora lahko Skoduje posamezniku, saj oddalji posameznika od obcutka nadzora.
Ideja »ni¢ ne more iti narobe« prihaja iz opisa, da je Sportnik nepremagljiv, kot na primer
izraza Sportnika »jaz zmorem vse«, »nimam strahu«, taki obc¢utki se lahko pojavijo tudi, ko je
izziv neverjetno visok. Primer plavalca na olimpijskih igrah, ki sta ga opisala Jackson in
Csikszentmihalyi (1999), pravi, da je plavalec stal v vrsti za pricetek tekme v finalni seriji,
skupaj s plavalcem, ki je na prejsnjih olimpijskih igrah postavil svetovni rekord in ga ni niti
malo zmotilo, da mu ne bi uspelo premagati tako visok izziv. Oblutek nadzora torej prihaja iz

posameznikovega prepri¢anja, da ima dovolj razvite sposobnosti za soocenje z izzivom.

Jackson in Csikszentmihalyi (1999), potrjujeta, da situacije nikoli nimamo pod popolnim
nadzorom, tudi v primeru, ko je izkuSnja zanosa najbolj napeta. Obcutek nadzora ponuja
obcutek varnosti in moci. Na drugi strani pa imamo Sportnika, ki izgubi nadzor in pri¢ne
pridobivati negativne emocije. Ustvari se ob¢utek nemocnosti in neustreznosti. Pridobljena
izkusnja tekacice v raziskavi, ki sta jo pridobila Jackson in Csikszentmihalyi (1999), pravi, da je
tekla z najboljSim ¢asom in se je med tekom pocutila, kot da ima vse pod kontrolo. Bila je
mocna ter sposobna teci brez kakrsnih koli tezav. Obcutek kontrole nad mislimi, telesom in
samo izvedbo je neprecenljiv, saj posameznik obéuti, da lahko doseie veé. Sportniki, ki
opisujejo stanje zanosa, v vedini omenjajo, da so imeli aktivnost pod kontrolo. Ce se $portnik
prevec¢ trudi, da bi imel situacijo pod kontrolo, mu priéne primanjkovati energije, da bi se

stopil z aktivnostjo (Csikszentmihalyi, 1991).

Dimenzija izgube samozavedanja je naslednja dimenzija, v kateri so vrhunske Sportnice
pridobile visjo povpreéno vrednost kot moski. Pri tej dimenziji je razvidno v Tabeli 2, da
Sportnice v primerjavi s Sportniki dozivljajo omenjeno dimenzijo bolj intenzivno. Ko aktivnost
prevzame vecdinski del pozornosti, povzroéi pri Sportniku primanjkovanje pozornosti za
zavedanje samega sebe oz. njegovega ega (Csikszentmihalyi, 1991). Pri tej dimenziji pride do

ustvarjalnega duha, Sportnik zaupa v svoje sposobnosti in pri¢ne fantazirati. Po opazovanju
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Sportnega plezalca med treningom je z nami delil izku$njo, da se v¢asih pocuti kot pajek brez
gravitacije. Zavest med aktivnostjo je od plezalca zahtevala veliko pozornosti, pri tem pa je

pozabil, da so v dvorani prisotni starsi in trener.

Sportnik, ki razmilja o nepomembnih drazljajih bodisi iz preteklosti, sedanjosti ali
prihodnosti, pricne primanjkovati pozornosti, potrebne za premagovanje izziva. Iz rezultatov
v Tabeli 2 je razvidno, da Sportnice aktivnost pogosteje prevzamejo od Sportnikov, ki smo jih
testirali. Dimenzija izgube samozavedanja torej pomeni, da telo in um v tem stanju
postaneta eno in Sportnik natanko ve, kako in kaj. Pravilna odlocitev se zgodi sama po sebi
(Csikszentmihalyi, 1991). Zenske so na podlagi pridobljenih rezultatov dokazale, da v

primerjavi z moskim spolom fantazirajo bolj intenzivno, kjer se pocutijo eno z okoljem.

Izguba samozavedanja ne pomeni, da se Sportniki ne zavedajo samega sebe ali da izgubijo
zavest, ampak pomeni izguba zavesti o njih samih. Torej imajo vso koncentracijo usmerjeno v
samo izvajanje aktivnosti (Cikszentmihalyi, 1991). Skrbi in negativne misli v tej fazi izginejo.
Ko je Sportnik v top formi, se lahko preneha vznemirjati, kako ga bodo drugi ocenjevali.
Sportnik pridobi ob&utek sigurnosti, kaj mora storiti in pridobi povratno informacijo, da gre
vse po planu. Posameznik pridobi obcutek, da je postal eno z aktivnostjo. Nekateri Sportniki

so potrdili, da v tej dimenziji delujejo instinktivno (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Pri iskanju razlik v dozivljanju zanosa med spoloma smo ugotovili, da prihaja do razlik pri
doZivljanju posameznih dimenzij, ki sestavljajo celostni obéutek optimalnega izkustva. Kee in
Wang (2008) sta zapisala, da razlike pri dozZivljanju zanosa med spoloma ne obstajajo. Baer
idr. (2008) so s pomocjo vprasalnika FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire), ki meri
pozornost v zadani aktivnosti, ravno tako ugotovili, da pri Studentih na univerzi med spoloma
ni razlik v dozivljanju zanosa. Prav tako so podobno mnenje zapisali Kaufman, Glass in
Arnkoff (2009), ki pravijo, da niso nasli niti razlik med spoloma niti med golfisti in lokostrelci
pri meritvah dozZivljanja zanosa ter pri pozornosti med zadano aktivnostjo. Razliéne pristope
meritev zanosa pri Sportnikih so kasneje raziskovali Cathcart idr. (2014), ki prav tako
potrjujejo, da med spoloma niso zaznali razlik v doZivljanju zanosa. Poleg teh ugotovitev so
zapisali tudi to, da so pri doZivljanju dimenzij zanosa moski dosegli viSje vrednosti, kar

pomeni, da so v njihovi raziskavi moski bolj intenzivno doziveli dimenzije zanosa. V nasih
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raziskavah pa smo ugotovili ravno nasprotno, saj je Zenski spol dosegel viSjo intenzivnost

doZivljanja vseh devetih dimenzij zanosa.

Ne glede na starost, spol, tip ali zdravstveno stanje Sportnika, lahko doZivimo obcutek
zanosa. Razlike, ki so se pojavile v omenjenih dimenzijah, so samo pogoj, da se zanos zgodi.
Obcutek zanosa se torej ne zgodi, e v kateri koli izmed devetih dimenzij zanosa pride do
nasprotja. V primeru, da Sportnik nima obc¢utka nadzora nad aktivnostjo ali v eni izmed

dimenzij ne doseZe njenih zakonitosti, se obCutek zanosa ne pojavi.

Postavljeno hipotezo H1, ki pravi, da ni razlik pri doZivljanju zanosa med spoloma, zavrnemo,
na podlagi pridobljenih rezultatov ter predhodnih ugotovitvah omenjenih avtorjev v
diplomskem delu. Da se zanos zgodi, ali pri Sportnikih ali pri Sportnicah, je odvisno od
vsakega posameznika, vendar smo opatzili razlike kar v 4 od 9 dimenzij, ki sestavljajo izkusnjo

Zanosa.

Vrhunske Sportnice so na podlagi statisticnih podatkov dokazale, da dozivljajo dolocene
dimenzije intenzivnejSe od moskih. Razlike, ki so se pojavile pri izbranih testirancih, nam
opisujejo, da vrhunske Sportnice bolj pogosto dozZivljajo izkusnjo zanosa od vrhunskih
Sportnikov. Csikszentmihalyi (1991) je ugotovil, da ob¢utek zanosa opisujejo povsem na isti
nacin tako moski kot Zenske. V Sportnikovi zavesti ob¢utek zanosa predstavlja obcutek uzitka
(Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). UZitek v zavesti je v raziskavah potrdil Avsec (2011), ki
pravi, da izvajanje aktivnosti v stanju zanosa predstavlja posamezniku zadovoljstvo in

postane notranje motiviran.

3.2 RAZLIKE MED SPORTNIKI INDIVIDUALNEGA IN SKUPINSKEGA SPORTA

Poleg razlik med spoloma smo raziskovali tudi razlike pri doZivljanju zanosa med Sportniki
individualnega in skupinskega tipa. Zbrane rezultate za devet dimenzij zanosa smo skrbno
zbrali in zapisali na enak nacin, kot smo ga uporabili v Tabeli 2. S pomo¢jo t-testa smo
pridobili statisticno znacilne razlike pri dimenzijah zanosa, kot stanje (FSS-2) in poteza (DFS-

2).
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Tabela 3
Rezultati doZivljanja zanosa med Sportniki individualnega in skupinskega Sporta kot
poteza in stanje

Dimenzije zanosa Poteza Individualni M t P
Stanje Skupinski
Poteza Ind 15,50 -1,66 0,11
Izziv — sposobnosti Sku 16,70
Stanje Ind 15,10 -1,64 0,11
Sku 16,60
Poteza Ind 14,35 -0,23 0,82
Zlitje z aktivnostjo Sku 14,55
Stanje Ind 14,40 -0,06 0,96
Sku 14,45
Poteza Ind 17,90 -0,81 0,43
Jasnost ciljev Sku 18,35
Stanje Ind 17,40 -1,41 0,17
Sku 18,30
Poteza Ind 15,90 0,81 0,42
Povratna informacija Sku 15,35
Stanje Ind 15,40 -0,41 0,68
Sku 15,75
Poteza Ind 15,75 -2,76 0,01
Osredotocenost na nalogo Sku 17,30
Stanje Ind 15,35 -3,41 0,00
Sku 17,60
Poteza Ind 14,80 -1,27 0,21
Obcutek nadzora Sku 15,60
Stanje Ind 14,20 -1,63 0,11
Sku 15,75
Poteza Ind 13,65 -0,63 0,53
Izguba samozavedanja Sku 14,40
Stanje Ind 13,95 -0,60 0,55
Sku 14,70
Poteza Ind 13,65 -1,15 0,26
Transformacija ¢asa Sku 15,15
Stanje Ind 14,35 -0,63 0,53
Sku 15,20
Poteza Ind 16,40 -3,37 0,00
Avtoteli¢nost izkusnje Sku 18,35
Stanje Ind 14,90 -3,31 0,00
Sku 18,20
Poteza Ind 137,90 -1,81 0,08
Zanos globalno Sku 145,75
Stanje Ind 135,05 -2,05 0,05
Sku 146,55

Legenda: M — aritmeti¢na sredina; t — vrednost; p — pomembnost; Ind — individualni; Sku — skupinski

Tabela 3 zajema podatke ter rezultate, pridobljene iz lestvic poteze zanosa (DFS-2) ter stanja
zanosa (FSS-2) pri Sportnikih individualnega ter skupinskega tipa. Iz zbranih podatkov smo
zapisali povpre¢no vrednost pod stolpec M ter izradunani t-test za primerjavo med
povpreéjema individualnih in skupinskih Sportnikov. Rezultati v Tabeli 3 kaZejo statisticno

znacilne razlike v dimenziji osredotocenosti nad nalogo ter v dimenziji avtoteli¢nosti izkusSnje.
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Edino pri dimenziji povratne informacije kot poteza so individualni Sportniki pridobili visjo
vrednost od skupinskih, v ostalih 8 dimenzijah pa so visje izraZzene vrednosti pri skupinskih

Sportnikih.

Prva dimenzija, v kateri so se pojavile statisticno znacilne razlike v Tabeli 3, je dimenzija
osredotocenosti na nalogo. To pomeni, da imajo skupinski Sportniki na podlagi samoocene
pri osredotocanju boljSe mnenje o samem sebi med zadano aktivnostjo kot individualni

Sportniki.

V primeru, da Sportnik za trenutek izgubi obcCutek osredotocenosti nad izvajanjem aktivnosti,
obstaja veliko mozZnosti, da bo izgubil obCutek zanosa. Tekac bo v tem primeru izgubil tempo
ter bo porabil nekaj energije, da zopet pridobi obcutek osredotocenosti. Glasnost navijacev
ni nujno posledica, da Sportniku odvrne popolno osredotocenost, ampak je lahko tudi del
aktivnosti oz. ritma v aktivnosti, ki dvigne posameznikovo izkuSnjo na visjo raven (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Zato je logi¢no, da so v nasi raziskavi skupinski Sportniki dosegli visje
rezultate pri dimenziji osredotocenosti nad nalogo kot individualni Sportniki. Soigralci
spodbujajo en drugega in si pomagajo. Nekateri Sportniki so porocali, da imajo obcutek, kot
da lastno aktivnost opazujejo iz druge perspektive ter zaznavajo popolno koncentracijo nad

izvedbo (Kovac in Tusak, 2012).

Sportnik motecée drazljaje navijadev nasprotne ekipe na tribunah, kot je ZviZganje, v ¢asu
popolne osredotodenosti ne zazna oz. jim ne posveca pozornosti. DraZljaji lahko postanejo
del dogodka (Weinberg in Gould, 2003). Pri vrhunskem Sportniku jasne zahteve v aktivnosti
ustvarjajo red, zato Sportnik ne zazna omenjenih motenj v zavesti (Csikszentmihalyi, 1991).
Skrbi, ki jih Sportnik med aktivnostjo ne registrira v zavesti, so posledice popolne
osredotolenosti. Sportnik v tem stanju odmisli vse irelevantne informacije, ki bi ga ovirale

(Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Osredotocenost nad nalogo, dimenzija, kjer so skupinski Sportniki dosegli viSje rezultate,
zajema trenutno dogajanje in obcutke v danem trenutku. Ker je posameznik zmozZen prenesti
samo doloceno velikost informacij v zavesti, je v ¢asu popolne osredotocenosti Sportnik

pozabil na vse tezave iz vsakdana (Csikszentmihalyi, 1991). V tej dimenziji se Sportnik nauci
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ignorirati nepomembne misli v zavesti. Te lastnosti so na podlagi rezultatov iz Tabele 3 bolj
intenzivno opisali skupinski Sportniki od individualnih. Pozornost oz. osredotocenost na
izvajanje aktivnosti povzroci, da je posameznik manj pozoren na zunanji izgled oz. na to, kaj

si drugi mislijo o njem (Aleksic, 2011).

Cathcart idr. (2014) so v raziskavi ugotovili, da so individualni Sportniki dosegli visje vrednosti
kot skupinski. Zanimivo je to, da so naSe raziskave pokazale ravno obratno. Zapisali so, da
skupinski Sportniki lahko potrebujejo ve¢ pozornosti za spremljanje soigralcev. Vendar vemo,
da v stanju zanosa lahko skupinski Sportniki zaCutijo svoje soigralce kot eno telo, ki se
istoCasno giblje po omejenem prostoru. Klju¢nega pomena v tej dimenziji je sposobnost
posameznika, kako sprejema in tolerira negativne efekte oz. motnje v svoji zavesti med

aktivnostjo.

Mnenja nasih testirancev so, da se zaradi uspeSnega premagovanja soigralcev ne
obremenjujejo z nepomembnimi draZljaji. Kot smo Ze omenili, se skupinski Sportniki lahko

pocutijo eno z ekipo.

Koncentracija je kriticna komponenta obc¢utka zanosa in se hitro zgodi, da posameznik izgubi
obclutek osredotocenosti. Vrhunski Sportnik ima s pomocjo treningov sposobnost ostati
osredotocen dlje ¢asa, kot na primer teka¢ na 100 metrov. Cilj dimenzije je ostati
osredotocen brez ene same motnje v zavesti. Navija¢i nasprotne ekipe so lahko velik faktor,
ki omogocijo Sportniku, da izgubi ali obdrZzi obcutek osredotolenosti nad izvajanjem

aktivnosti (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).

Naslednja dimenzija zanosa, pri kateri je v Tabeli 3 razvidna znacilna statisti¢na razlika med
individualnimi in skupinskimi Sportniki, je avtotelicnost izkusnje. To pomeni, da so skupinski
Sportniki, ki so dosegli visje vrednosti od individualnih, bolj pogosto izvajali aktivnost oz.
obcutili, da izvajajo aktivnost zaradi nje same, ker je zabavna sama po sebi (Jackson in
Csikszentmihalyi, 1999). Na podlagi rezultatov iz Tabele 3 lahko potrdimo, da so posamezniki
iz skupinskih Sportov bolj pogosto pridobili obcutek uZzitka in si aktivnost po koncu ponovno

zeleli.
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Rezultati v Tabeli 3 sicer kaZejo, da skupinski Sportniki bolj pogosto obcutijo uzitek v izvajanju
aktivnosti, vendar to ne pomeni, da individualni Sportnik tega ne doZivi. V pogovoru s
Sportnim plezalcem, ki spada v individualni Sport, je prav tako opisal izkuSnjo avtoteli¢nosti
na sledeci nacin: »Priblizeval sem se vrhu plezalne smeri, vedel sem, da sem prvi, ki mu je
uspelo priplezati do te tocke, a cutil sem, da mi lahko uspe priti do vrha in to se je tudi
zgodilo. Zadnji oprimek, ki je potrdil, da sem uspesno premagal plezalno smer, ki je Se nihce
na svetu ni preplezal, mi je dal vedeti, da se sedaj lahko spustim nazaj in uZivam v dosezku.
Kar nekaj ¢asa sem porabil, da sem sam sebi verjel, da mi je uspelo, ampak obcutek, da si
Zelim ponovno plezati to smer in veselje, ki sem ga obcutil je trajal Se nekaj dni.« Na podlagi
rezultatov, zapisanih v Tabeli 3, smo opazili, da se obc¢utek in Zelja po tem, da se aktivnost ne

bi nikoli koncala, pogosteje pojavljata pri skupinskih Sportnikih.

»Cel ¢as sem se pocutil fenomenalno; uZival sem; zakon je bilo,« so izjave, ki sta jih Jackson in
Csikszentmihalyi (1999) pridobila od Stevilnih vrhunskih Sportnikov. Nekateri celo omenjajo,
da se pocutijo kot pravi Sampioni. Skupinski Sportniki, ki bolj intenzivho dojemajo izkusnjo
avtoteli¢nosti, pravijo, da vse tece perfektno in da takrat pridobijo ob&utek uZitka. Sportnik v
tem stanju dobi zagon oz. motivacijo, da bi Se naprej delal to, kar po¢ne. Po koncu aktivnosti

je obcéutek pozitiven in traja dlje ¢asa.

Jackson in Csikszentmihalyi (1999) sta zapisala podobno izkusnjo, ki jo je pridobil tekac, ko je
pretekel maraton in dosegel odli¢je. Ko je tekac po koncu tekme odsel na pot proti domu, ki
je trajala z avtomobilom 10 ur, ni mogel verjeti, da je tako hitro prispel do doma. Pocutil se je

»noro hudo« in povedal, da bi lahko celotno tekmo ponovil od zacetka.

Skupinski Sporti zahtevajo od posameznika, da je pozoren na ve¢ zunanjih dejavnikov kot pri
individualnih Sportih. Nekateri porocajo, da je to posledica, da ne doZivijo stanja zanosa,
nekateri pa so zaradi svojih soigralcev uspesno premagali strah in avtomati¢no sledili ter

izpeljali aktivnost do zadnjega trenutka.

Hipotezo H2, ki pravi, da ni razlik pri doZivljanju zanosa med individualnimi in skupinskimi

Sportniki, zavrnemo. Ugotovili smo, da je pri dimenziji osredotoCenosti na nalogo ter
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avtotelicnosti izkuSnje, mocneje izraZzena vrednost pri Sportnikih skupinskih Sportov, kar
potrjuje, da razlike pri doZivljanju zanosa med individualnimi in skupinskimi Sportniki
obstajajo. Izkusnjo zanosa doZivljajo tako individualni kot skupinski Sportniki, v primeru, da
Sportnik katerokoli izmed dimenzij ne doZivi, kot je opisana, zamudi izkusnjo zanosa in v
njegovi zavesti se pojavi ob¢utek dolgocasja, apatije ali anksioznosti. To pa je odvisno od

tega, kako doZivlja omenjene dimenzije, ki sestavljajo izkusnjo zanosa.
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4. SKLEP

Raziskovanje obcutka zanosa pri vrhunskih Sportnikih se je izkazalo za stanje zavesti, kjer je
dojemanje le te, odvisno od vsakega posameznika posebej. Da Sportnik doZivi zanos, ni
pomemben spol ali Sportna disciplina, ampak je pomembno posameznikovo dojemanje sebe,
okolja ter naloge. Vsak ¢lovek lahko dozZivi zanos, odvisno je samo od posameznika, kako
dalec je od usklajenosti med njegovimi sposobnostmi in izzivom, ki si ga je zadal. Razlike, ki
so se pojavile pri meritvah, povedo, da spremenjeno dozivljanje dimenzij prikazuje stabilnost
ter pogostost dozivljanja stanja zavesti, poimenovanega zanos, in ne obcutka, ki ga doZivi

Sportnik ob tem izkustvu.

Vrhunski Sportniki, ki so pridobili ob¢utek zanosa, so ga opisali na popolnoma enak nacin.
Vendar smo ugotovili, da se pojavijo razlike v dimenzijah, ki sestavljajo obcutek zanosa.
Sportniki so si med seboj razli¢ni na veliko nacinov in doZivljanje zanosa vsak pridobi na svoj
nacin. Ce bi ob&utek zanosa primerjali med vrhunskimi ter rekreativnimi $portniki, bi zopet
opazili razlike, ki bi se pojavile pri dimenzijah in ne v samem dozZivetju. Obcutek zanosa

posameznik zazna kot uzitek v aktivnosti.

40 testirancev, ki smo jih primerjali po spolu in po tipu Sporta, smo testirali s pomocjo testov
za samoocenjevanje DFS-2 in FSS-2. Testi so bili sestavljeni v namen raziskave 9 dimenzij, ki
so klju¢ne za dozZivetje ob¢utka zanosa. Testiranci so odgovarjali na trditve, ki so preverjale
njihovo ravnovesje med izzivom in sposobnostmi, zlitje z izvedbo, jasnost ciljev,
nedvoumnost povratnih informacij, popolno osredotocenost, obcutek nadzora, izgubo

samozavedanja, spremenjeno doZivljanje €asa ter avtoteli¢nost izkusnje.

Postavljeni hipotezi, H1 — ni razlik v doZivljanju zanosa med spoloma in H2 — ni razlik v
doZivljanju zanosa med S$portniki individualnih in skupinskih Sportov, na podlagi opravljenih
raziskav ter predhodnih ugotovitvah, zavrnemo. Zenski spol je dosegel visje vrednosti v
devetih dimenzijah kot stanje in poteza, skupinski Sportniki pa so imeli niZje vrednosti samo
pri dimenziji povratne informacije kot poteza, v vseh ostalih dimenzijah so dosegli visje

vrednosti od individualnih Sportnikov.
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Uporabnost diplomske naloge se kaze v tem, da lahko s pomocjo znanja o Sportnikovem
vedenju ugotovimo, katere dimenzije so primerne kot vir motivacije in v katerih dimenzijah
se Sportnik znajde v tezavah. Usklajevanje vseh 9 dimenzij pomaga Sportniku, da v aktivnosti
uZiva, za napredovanje in dosego cilja pa porabi veliko manj psihi¢ne in fizicne energije.
Diplomska naloga je korak blizje mehanizmu motivacije. Sportniki lahko s pomo¢jo diplomske
naloge ugotovijo, kateri faktor jih demotivira ter poizkusajo ugotoviti, kako pri doseganju

zadanega cilja uzivati in porabiti ¢im manj psihi¢ne in fizicne energije.
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