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Ko zaslišim besedo zanos, 
pomislim, začutim, zagledam…



VRHUNSKO DOŽIVETJE

OPTIMALNA IZKUŠNJA

TUKAJ IN ZDAJ

RAVNOVESJE

SAMOURESNIČENJE

AVTENTIČNI JAZ
UMIRJENO ZADOVOLJSTVO

URESNIČITEV POTENCIALOV

POSLANSTVO ŽIVLJENJSKI SMISEL



ŽIVLJENJE 
V TOKU

FLOW: ZANOS ALI TOK?





TELO

ČUSTVA

UM

DUŠA

VRHUNSKO 
DOŽIVETJE



Psihološka opredelitev zanosa

Zanos je optimalno doživetje, ki 
predstavlja posebno stanje zavesti, 
ki se pojavi, ko so naše sposobnosti 
in izzivi okolja uravnoteženi. 
(Czikszentmihalyi, 1998) 



Ključna izhodišča

•Na katerih področjih življenja lahko doživljamo zanos
in kje ga doživimo najpogosteje?

•Kako občutimo zanos?

•Kateri dejavniki vplivajo na doživljanje zanosa?

• Se lahko zanosa priučimo?

•Nas lahko življenje v zanosu tudi izčrpa?



9 DIMENZIJ ZANOSA 
(Jackson and Csíkszentmihályi, 1999) 

• Ravnovesje med izzivom in sposobnostmi

• Zlitje z izvedbo

• Jasnost ciljev

• Nedvoumnost povratnih informacij

• Popolna osredotočenost

• Občutek nadzora

• Izguba samozavedanja

• Spremenjeno doživljanje časa

• Avtoteličnost izkušnje



Zanimivosti o zanosu…

• Zanos je nalezljiv

• Zanos je večji pri skupinskih kot pri individualnih aktivnostih

• O doživljanju zanosa večkrat poročajo ženske kot moški 
(BITI/IMETI)

• Zanos večkrat doživimo pri delu (aktivnost), kot pri lenarjenju 
(pasivnost)

• Življenjsko obdobje, ko je zanos prisoten vsakodnevno = 
OTROŠTVO (otroška igra - biti v trenutku)



Zanos na telesni ravni

AKTIVACIJA

RELAKSACIJA

ALI



Zanos na miselni ravni 

ČUJEČNOST
OPTIMISTIČEN 
POJASNJEVALNI SLOG

OBČUTEK 
KOMPETENTNOSTI

MISELNA ODPRTOST
(radovednost, prožnost, inovativnost, 
ustvarjalnost, pogum)

HVALEŽNOST UPANJE



Zanos na čustveni ravni
DOŽIVLJANJE SUBJEKTIVNEGA 
BLAGOSTANJA

ČUSTVENA 
INTELIGENOSTNOST

SAMOSPOŠTOVANJE
LJUBEZEN

SOČUTJE

ODPUŠČANJE

SREČA



Zanos na duhovni ravni

ŽIVLJENJSKI SMISEL

SPIRITUALNOST

SAMOURESNIČENJE



Doživljanje zanosa =

blagostanje telesa, čustev, misli in duše




