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Ko zaslisim besedo zanos,
pomislim, zacutim, zagledam...



VRHUNSKO DOZIVETJE RAVNOVESJE
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Psiholoska opredelitev zanosa

Zanos je optimalno dozivetje, ki
predstavlja posebno stanje zavesti,
ki se pojavi, ko so nase sposobnosti
in izzivi okolja uravnotezeni.
(Czikszentmihalyi, 1998)




Klju¢na izhodisca

* Na katerih podrocjih zivljenja lahko dozivljamo zanos
in kje ga dozivimo najpogosteje?

e Kako obcutimo zanos?

 Kateri dejavniki vplivajo na dozivljanje zanosa?
* Se lahko zanosa priu¢imo?

* Nas lahko zivljenje v zanosu tudi izCrpa?




9 DIMENZIJ ZANOSA

(Jackson and Csikszentmihalyi, 1999)

* Ravnovesje med izzivom in sposobnostmi
* Zlitje z izvedbo

* Jasnost ciljev

* Nedvoumnost povratnih informacij

* Popolna osredotocenost

* ObcCutek nadzora

* |zguba samozavedanja
* Spremenjeno dozivljanje €asa
* Avtotelicnost izkusnje



Interesting

Zanimivosti o zanosu... Y
. Facts

e Zanos je nalezljiv©
e Zanos je vecji pri skupinskih kot pri individualnih aktivnostih

* O dozivljanju zanosa veckrat porocajo zenske kot moski
(BITI/IMETI)

e Zanos veckrat dozivimo pri delu (aktivnost), kot pri lenarjenju
(pasivnost)

. 2iv|jenvjsko obdobje, ko je zanos prisoten vsakodnevno =
OTROSTVO (otroska igra - biti v trenutku)



Zanos na telesni ravni
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Zanos na miselni ravni
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Zanos na custveni ravni
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Zanos na duhovni ravni
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Dozivljanje zanosa =
agostanje telesa, custev, misli in duse




Try not to resist the changes
that come yvyour way. Instead
let life live through you. And
do Nnot worry that yourr life is
turming upside dowvwn. Howv
do you know that the side
you are used to i1s better

than the one to come™
" - — Rumi

Back Towards Light




