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Abstract:

Every athlete strives for better sports prosperity and, as a consequence, the top sport results
are more and more heavily accessible. The purpose of numerous researches is to study
factors, which influence on top sport results, as much as possible. In our qualitative
research we have focused on athletes’ features such as: devotion, self-control, development
attitude and resilience and tried to find out if they are strongly expressed. Six interviews
were made with successful Slovenian athletes to get some information. Athletes were
chosen on the evidence of particular criteria of sport success; they had to compete in senior
category (18 years old or more) in their sport career and be classified in the state, European
or world championships or on Olympic Games. The candidates also filled in grit scale
(Duckworth, 2017), self estimated scale of self-control BSCS (Tagney, Baumstein, Boone,
2004) and questionnaire of developmental attitudes (Dweck, 2012).The results of analyses
have shown that the successful Slovenian athletes have highly expressed level of grit, self-
control, growth mindset and resilience. At Slovene top athletes the characteristics of grit

are highly expressed, such as interest, focus practice, meaning in life and hope.
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1 UvOD

1.1 SPORTNA USPESNOST

Skozi zgodovino preucevanja Sportnih uspehov se je vedno pojavljalo vprasanje, kaj je
tisto, kar oblikuje uspeSnega Sportnika. Nekateri raziskovalci so se osredotoCili na
raziskovanje genetskih predispozicij in njihovega vpliva na Sportne dosezke (Epstein,
2015), drugi na kulturno-ekonomske dejavnike, ki vplivajo na doseganje $portnih uspehov
(Brouwers, Sotiriadou in Bosscher, 2015). Nekateri pa so se osredotocili na raziskovanje
vpliva psiholoskih komponent Sportnika na Sportnikovo vedenje, razvoj njegovih

sposobnosti in na njegove Sportne rezultate (Kotnik, 2009).

Pri Sportu naj bi bilo v ospredju vpraSanje uresniCitve Cloveka in CloveSkega duha ter
zmogljivosti kot nenadomestljivih sestavin bivanja. Sport se je skozi ¢as vse bolj
profesionaliziral, vrhunski Sportni dosezki pa so se izkazali kot avtonomna in avtohtona
oblika specificnega kulturnega ustvarjanja, ki imajo lastne kriterije vrednotenja svoje
ustvarjalnosti (Doupona in Petrovié, 2000). Zagorc (2000) pravi, da je: »/.../ vsak vrhunski
rezultat odvisen od prirojenih predispozicij, razvoja vsestranskih sposobnosti v razvojnem
obdobju, pravocasne specializacije, sistematicnega treniranja, odnosa do izbranega Sporta
in tudi do Zivljenja nasploh, pa tudi od posebnih okoliscin, ki v dolocenem trenutku in casu
omogocijo integracijo silnic za njihovo porajanje.« Vrhunski rezultat je torej vse tezje
doseci, kljub temu da so znanstveniki seznanjeni z vrsto dejavnikov, ki vplivajo nanj
(Kotnik, 2009).

Drzave stremijo k dobro razvitemu Sportu, saj z Belo knjigo o Sportu oz. t. i. »White paper
of sport,« ki je bila sprejeta 11. 7. 2007 v Bruslju, priznavajo pomembnost Sporta v druzbi
in gospodarstvu in z njim poudarjajo ukrepe, ki bi jih bilo potrebno izvesti za zaustavitev
upadanja telesne aktivnosti prebivalstva (Makovec Brenci¢, 2008). Danes lahko v grobem
razlikujemo med dvema upravljanjema Sporta; javno upravljanje (drzava) in samoupravno
(zasebno), ki skupaj spletata podporno partnerstvo. Drzava nastopa kot organizator,
strateSki usmerjevalec in sofinancer, ni pa neposredni izvajalec programov (Giacomelli,
2002, v: Makovec Brenci¢, 2008). Brez javnega denarja in drzavne podpore pa si danes
tako reko¢ ni mogoce predstavljati sodobnega vrhunskega Sporta, Ki je vse bolj zahteven in
drag. Sodobne evropske drzave zato financno podpirajo Sportne organizacije, vrhunskim
Sportnikom pa zagotavljajo socialno varnost in jim nudijo moznost poklicnega
usposabljanja z zaposlitvami v vojski, policiji in carini (Makovec Brenci¢, 2008). Drzave
so torej iskale in Se naprej iS¢ejo nacine za doseganje in ohranjanje uspeha vrhunskih
elitnih Sportnikov. Konkuren¢ne prednosti v elitnem Sportu pa se ve¢inoma nahajajo v

posameznih Sportnih kontekstih in politikah. Medtem ko so Sportne raziskave vplivale na
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razvoj Sporta v praksi, so dejavniki, kot so pravocasna profesionalizacija in
komercializacija ter vpliv kulturnih, zgodovinskih in politicnih dejavnikov na posamezni

Sport $e vedno manj raziskani (Brouwers, Sotiriadou in Bosscher, 2015).

V Republiki Sloveniji so programi, v katere so vkljuCeni Sportniki, ki se zavzemajo za
doseganje vrhunskih Sportnih dosezkov v tekmovalnem Sportu, opredeljeni kot programi v
javnem interesu, vsebinsko pa jih opredeljuje tudi Evropska listina o Sportu iz leta 1992, ki
pravi: »Sportniki in Sportnice z izrednimi Sportnimi sposobnostmi bodo v sodelovanju z
ustreznimi Sportnimi organizacijami delezni primerne neposredne ali posredne pomoci, da
bi lahko polno razvili svoje Sportne in cloveske sposobnosti ob hkratnem polnem
spoStovanju njihove osebnosti ter telesne in moralne integritete. Taksna pomoc bo
zajemala odkrivanje talentov, prilagojen nacin izobraZevanja v casu intenzivnega
treniranja v institucijah za trening in mirno reintegracijo v druzbo s pripravo osnovnih
moznosti za zasebno kariero med in po obdobju doseganja vrhunskih rezultatov.
Organiziranje in upravljanje profesionalno organiziranega Sporta bo potekalo preko
ustreznih pristojnih teles. Izvajalci, ki se poklicno ukvarjajo s Sportom, morajo imeti
ustrezen socialni status in zavarovanje ter eticno zascito pred vsemi oblikami
izkoriscanja.« (Strokovni svet RS za $port, 2017 str. 8).

1.1.1 Kriteriji Sportne uspeSnosti

Vsaka drzava ima razvite in urejene mehanizme, s katerimi razvija in podpira talentirane in
perspektivne mlade Sportnike na njihovi karierni poti. V Republiki Sloveniji so kriteriji
zapisani in opredeljeni v dokumentu Pogoji, pravila in kriteriji za registriranje in
kategoriziranje Sportnikov v Republiki Sloveniji iz leta 2018. Kriteriji vrednotijo in
primerjajo dosezke razlicnih Sportnih panog in disciplin, dosezenih na tekmovanjih
primerljivih rangov. Vrednotijo pa tudi konkurencnost tekmovanj v razli¢nih disciplinah,
ki se lo¢ujejo glede na mednarodno prepoznavnost krovnih organizacij, pri tem pa se
uposteva sistem organiziranosti Sporta, ki ga opredeljuje Mednarodni olimpijski komite
(Strokovni svet RS za Sport, 2017). Kriteriji poskuSajo v vsaki Sportni panogi vzpostaviti
selekcijsko piramido in so razvojno naravnani, saj z njihovo pomoc¢jo poskusajo najprej
prepoznati mlade, talentirane Sportnike, ki predstavljajo potencial za kasnejSe vrhunske
Sportne dosezke, v absolutni kategoriji pa tiste Sportnike, ki so Ze dosegli vrhunski rezultat
(Strokovni svet RS za sSport, 2017). Za boljSo kategorizacijo dosezkov pa je potrebno
najprej kategorizirati Sportnike, ki jih lahko glede na zgoraj omenjeni dokument
kategoriziramo v Sest razredov (Sportniki olimpijskega, svetovnega, mednarodnega,
perspektivnega, drZzavnega in mladinskega razreda), ¢e ti izpolnjujejo Kkriterije za
pridobitev kategoriziranega Sportnika. Kategorizirani Sportniki so Sportniki, ki so
drzavljani Republike Slovenije, stari najmanj 14 let, in imajo naziv mladinskega,
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drzavnega, perspektivnega, mednarodnega, svetovnega ali olimpijskega razreda (Strokovni
svet RS za Sport, 2017).

Vsak Sportnik mora biti najprej registriran Sportnik v Republiki Sloveniji. Registriran
$portnik je lahko star med 12 in 50 let in mora biti registriran pri NPSZ (nacionalne
panozne $portne zveze) ali ZSIS-POK (paraolimpijski komite), ki ima od OKS-ZSZ
(Olimpijski komite-zdruzenje Sportnih zvez) potrjen nastop na tekmovanju uradnega
tekmovalnega sistema. V to kategorijo spadajo tudi Sportniki alpinisti ali Sportniki plezalci
v skali, ki so vpisani v evidenci nastopov Planinske zveze Slovenije. 1zjema so registrirani
Sportniki, mlaj$i od 12 let (vendar ne od 10 let), ki so pripadniki individualnih $portnih
panog, pri katerih lahko na svetovnih prvenstvih v ¢lanski kategoriji nastopajo Sportniki
mlajsi od 18 let. Druga izjema pa so lahko tudi Sportniki, starejsi od 50 let, ki izpolnjujejo
kriterije za pridobitev naziva kategoriziranega Sportnika Republike Slovenije (Strokovni
svet RS za Sport, 2017).

Sportnik mladinskega razreda je naziv, ki ga mladinci ali kadeti pridobijo na osnovi
rezultatov, ki jih dosezejo na svetovnih in evropskih prvenstvih, na doloCenih uradnih
mladinskih mednarodnih tekmovanjih, mladinskih drzavnih prvenstvih, dosezenega
mladinskega drzavnega rekorda ali na osnovi katerega koli drugega dosezka, ki je
opredeljen v kriterijih za posamezno Sportno panogo ali disciplino.

Naziv $portnik drzavnega razreda Sportniki pridobijo na osnovi uvrstitve na olimpijskih
igrah, svetovnih in evropskih prvenstvih, na dolo¢enih uradnih ¢lanskih mednarodnih
tekmovanjih, drzavnih prvenstvih, na osnovi dosezenega Clanskega drzavnega rekorda ali
drugih dosezkov, ¢e je to opredeljeno v kriterijih za posamezno Sportno panogo ali
disciplino.

Perspektivni Sportniki so Sportniki v mladinskih starostnih kategorijah, kategorijah mlajsih
¢lanov ali v absolutni kategoriji in so dosegli ustrezni rezultat na mednarodnih tekmovanjih
(evropska in svetovna prvenstva, evropska rang lestvica, dosezeni evropski ali svetovni
rekord).

Sportnik mednarodnega razreda je naziv, ki ga prejmejo $portniki na osnovi uvrstitve na
olimpijskih igrah, svetovnih ali evropskih prvenstvih, svetovnih igrah, evropskih igrah,
sredozemskih igrah, svetovnih pokalih, tekmovanjih za veliko nagrado, na osnovi
dosezenega svetovnega ali evropskega rekorda v neolimpijskih disciplinah, svetovnih in
evropskih rang lestvicah, svetovnih in evropskih klubskih prvenstvih ali drugih dosezkov,
ki so opredeljeni za posamezno Sportno panogo posebe;.

Sportnik svetovnega razreda je naziv, ki ga prejmejo $portniki na osnovi uvrstitve na
olimpijskih igrah, svetovnih prvenstvih, svetovnih rang lestvicah, za osvojene medalje na
evropskih prvenstvih, uvrstitvi v Ccetrtfinale svetovnega ali evropskega prvenstva v
kolektivnih Sportnih panogah, svetovnih igrah, evropskih igrah, kon¢no uvrstitev v

svetovnem pokalu, za dosezen evropski ali svetovni rekord.
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Sportnik olimpijskega razreda je naziv, ki ga prejmejo $portniki na osnovi osvojene
medalje na olimpijskih igrah in svetovnih prvenstvih ter evropskih prvenstvih v
Kolektivnih Sportnih panogah v olimpijskih disciplinah kolektivnih in individualnih
Sportov.

Med vrhunske Sportnike uvrS¢amo torej Sportnike mednarodnega, svetovnega ali
olimpijskega razreda, ki so dosegli vrhunski rezultat na mednarodnih tekmovanjih v
absolutni (¢lanski) starostni kategoriji.

Vrhunski dosezek se torej interpretira kot dosezek, »/.../ ki je dosezen na tekmovanjih
uradnih tekmovalnih sistemov v najvecji (absolutni) mednarodni konkurenci v eni izmed
Sportnih disciplin.« (Strokovni svet RS, 2017, str. 33).

1.1.2 PsiholoSki dejavniki Sportnega uspeha

Tema, ki zanima mnoge raziskovalce, je ugotavljanje dejavnikov, ki vplivajo na razvoj
Cloveskih lastnosti, na znaCilnosti in sposobnosti posameznika ter vplivajo in imajo
odloc¢ilno vlogo pri doseganju vrhunskih Sportnih dosezkov. V Sportu je bilo narejenih
ogromno raziskav, s katerimi so zeleli ugotoviti dejavnike vrhunskega dosezka.
Raziskovali so predvsem morfoloski in fizioloski aspekt, motori¢ne sposobnosti ter nivoje
splosne in specialne telesne pripravljenosti (Tusek, 1997, v: Kotnik, 2009).

V Sportni psihologiji pa prevladujejo predvsem raziskave na podrocju osebnosti
Sportnikov, njihove motivacije, nekaterih sposobnosti in custvenih stanj. Psiholoske
dejavnike in njihov vpliv na vrhunske dosezke je Peter Rudik raziskoval ze v casu
Sovjetske zveze, na ameriSkih tleh pa jih je med prvimi zacel odkrivati Coleman R.
Griffith (Kotnik, 2009). Zanimale so ju predvsem Sportnikove osebnostne znacilnosti
(Kotnik, 2009). Ogilvie (1968, v: Kotnik, 2009) je ugotovil, da imajo Sportniki poseben
vrhunski in edinstven osebnostni profil. Lazarevi¢ (1987, v: TuSak in TuSak, 2002) je
kasneje opredelil determinante vedenja in uspeSnosti v Sportu, in sicer emocionalno
stabilnost, ekstravertnost, sociabilnost, dominantnost, integrativne funkcije, mentalno
ostrino ter orientacijo na dosezke, kontrolirano agresivnost, samozaupanje in vztrajnost.
Drugi raziskovalci so raziskovali cel razpon znacilnosti, ki vplivajo na dosezke v
posameznem Sportu, predvsem pa so se osredotocali na raziskovanje razlik med bolj in
manj uspesnimi Sportniki (Craty, 1989; Eysenck, 1981; Havelka in Lazarevi¢, 1981,
Kajtna, TuSak in Kogovnik, 2003). Uspesnejsi Sportniki naj bi bili bolj ekstravertirani
zaradi nizje stopnje vzburjenja, kar pa naj bi bil vzrok za iskanje vecje stimulacije v okolju,
ki je ena glavnih lastnosti Sportnikov (Ezsenck, 1981, v: Kajtna, TuSak in Kogovnik,
2003). Uspesnejsi Sportniki imajo tudi vecjo frustracijsko toleranco oz. toleranco na
neprijetne drazljaje in bole¢ino (Havelka in Lazarevi¢, 1981, v: Kajtna, TuSak in
Kogovnik, 2003). Uspesnejsi Sportniki naj bi imeli tudi bolj izrazen nivo psihoticizma,
boljse samozaupanje oz. bolj pozitivno samopodobo ter visoko samokontrolo (Eysenck,
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1981; Ogilvie, 1968, v: Kajtna, TuSak in Kogovnik, 2003). Tusak in Tusak (2001)
ugotavljata, da obstajajo tudi razlike med psiholoskimi znacilnostmi Sportnikov
individualnih in ekipnih $portnih panog. Sportniki, ki se ukvarjajo z individualnimi $porti,
imajo bolje razvite lastnosti, kot so dominantnost, vecja teznja po individualnosti,
vztrajnost ter boljsa sposobnost samokontrole, samomotivacije in samodgovornosti.
Sportniki skupinskih $portov pa imajo bolje razvito socialno inteligentnost, sposobnost
ucinkovitega komuniciranja, sposobnost resevanja konfliktov, vecjo frustracijsko toleranco
in boljSe razvite sposobnosti vodenja.

1.2 SAMOKONTROLA

S pomocjo znanstvene metode so raziskovalci poskusali odgovoriti na starodavno
vprasanje, kaj je tisto, kar naredi nekatere ljudi s primerljivimi ravnmi talenta in
priloznostmi uspesnejSe od drugih. Uporaba znanstvene metode je prinesla pomembne
nove vpoglede v determinante vsakdanjega uspeha in izjemne dosezke. Zamisel, da se
determinante vsakdanjega uspeha razlikujejo od determinant izjemnih dosezkov, sega v
najzgodnejSe zacetke psihologije. Galton (1890, v: Galton, 2006) je nasprotoval
»samozanikanju« pred trenutnimi sku$njavami, saj je menil, da so razen talenta bistvene
znacilnosti visokih uspehov »gorecnost ter sposobnost za trdo delo«. Sedaj se to, kar je
Galton poimenoval »samo-zanikanje«, imenuje samokontrola, ki vkljuCuje tako zaviranje
mocnih in nezelenih impulzov kot aktiviranje $ibkih, vendar kon¢no zazelenih impulzov
(Fujita, 2011). Galtonova zamisel o vnemi in zmoznosti za trdo delo danes ustreza terminu
predanost, novejSemu konstruktu, definiranem kot strast in vztrajnost do posebej
dolgorocnih ciljev (Duckworth, Peterson, Matthews in Kelly, 2007). Freud (1920, v:
Duckworth in Gross, 2014) in James (1890, v: Duckworth in Gross, 2014) sta tako kot
Galton (2006) razmisljala, da je sposobnost uravnavanja pozornosti, ¢ustev in vedenja
bistvenega pomena za vsakdanji uspeh.

Psiholoske procese, ki so osnova samokontrole, so neko¢ poimenovali »moc volje«
(Mischel, 2014). Znano je, da je samokontrola klju¢nega pomena, ¢e obstaja pri
posamezniku konflikt med dvema moznima teznjama (dvema impulzoma), kjer je ena
osredoto¢ena k trenutnemu privlaénemu cilju, druga pa k bolj zahtevnemu, vendar tudi bolj
cenjenemu cilju, ¢igar koristi bodo unov¢ljive v prihodnosti (Maglio, Trope in Liberman,
2013).

Sposobnost upreti se skuSnjavi oz. odloziti zadovoljitev potrebe s kratkoro¢nim ciljem v
prid dolgoro¢nim ciljem, naj bi bila oblika kognitivnega nadzora (Eigsti in sod., 2006).
Klju¢na sestavina kognitivnih kontrolnih procesov je sposobnost zatreti ali prevladati
konkuren¢no pozornost in vedenjske odzive (Kahneman in sod., 1983; Allport, 1987;
Cohen in Servan-Schreiber, 1992, Casey in sod., 2000, 2002, v: Jonides in Nee, 2006). Ta
postopek je bil vkljuéen v ve¢ teorij pozornosti in spomina (Baddeley, 1986; Shallice,
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1988; Cohen idr., 1992; Desimone in Duncan, 1995, v: (Mischel, Ayduk, Bermen, Jonides,
Kross, Casey idr., 2010) in se uporablja za razlicne izraze npr. »centralna izvr$na oblast,
»pozorna pristranskost«, »kognitivni nadzor« (Mischel idr., 2010). Terminologija predlaga
mehanizem, ki je potreben za usmerjanje ustreznih ukrepov (Miller in Cohen, 2001, v:
Mischel, 2014). Shallice (1988, v: Mischel, 2014) je na primer predlagal t. i. nadzorni
sistem pozornosti kot sistem za zaviranje ali nadomescanje rutinskih, refleksivnih vedenj z

ustreznejSimi.

Razli¢ne Studije (Muraven, Tice in Baumeister, 1998; Baumeister, Bratslavsky, Muraven
in Tice, 1998, v: Baumeister, Vohs in Tice, Tice, 2007) so preverjale, ali ima posameznik
razvito samokontrolo in se vzdrzi trenuttnih skusnjav oz. tezenj, ki se pojavijo. Ugotovili
so, da so udelezenci, ki so bili primorani uporabiti samokontrolo Ze pri prvi nalogi, hitreje
obupali pri naslednji frustrirajo¢i nalogi v primerjavi z udelezenci, ki jim ni bilo treba
uporabiti samokontrole pri prvi nalogi. Te $tudije opozarjajo na zakljucke, da prva
frustrirajoca naloga, ki vkljucuje uporabo samokontrole, porabi oz. iz€rpava nekakSen
psiholoski vir, ki je nato oslabljen pri reSevanju in doseganju uspesSnosti pri drugi
frustrirajo¢i nalogi samokontrole. Glede na model samokontrole moci (Baumeister,
Bratslavsky, Muraven in Tice, 1998) je sposobnost samokontrole uravnavanje napora ali
zaviranja odzivov urejena z notranjo energijo oz. mocjo rezerve, ta pa je regulirana s
pocitkom (Braya, Graham in Saville, 2014). V stanju iz¢rpanosti notranje energije 0z. moci
so lahko nadaljnja posameznikova prizadevanja za tako imenovano samoregulacijo manj
uspesna, kar vodi do slabsega opravljanja nalog, pri katerih so potrebne: regulacija
impulzov (Friese, Hofmann in Wénke, 2008, v: Englert in Bertrams, 2014), regulacija
Custev (Bertrams, Englert in Dickhduser, 2010, v: Englert in Bertrams, 2014), regulacija
pozornosti (Englert in Bertrams, 2013, v: Englert in Bertrams, 2014) in uporaba
kompleksnih kognitivnih operacij (Bertrams, Englert, Dickhauser in Baumeister, 2013, v:
Englert in Bertrams, 2014).

Nekateri raziskovalci (Gailliot idr., 2007; Cohen in Lieberman, 2010; Heatherton in
Wagner, 2011; Baumeister, VVohs in Tice, 2017) pa so se osredotoCili na raziskave
nevrobioloskega ozadja samokontrole. Gailliot idr. (2007, v: Baumeister, VVohs in Tice,
2007) so raziskovali vlogo glukoze v krvnem obtoku, ki moZgane oskrbi z gorivom za
mozgansko aktivnost. Dejanja samokontrole povzrocajo zniZanje ravni glukoze v krvi, kar
posledi¢no napoveduje slab nadzor samokontrole pri vedenjskih nalogah. Pitje kozarca
limonade s sladkorjem je pomagalo odpraviti te uCinke z vzdrzevanjem stabilnih nivojev
glukoze v krvi. Limonada, sladkana z dietnimi sladili (brez sladkorja), pa ni imela takega
ucinka opolnomocenja. Raziskovalci ugotavljajo, da so podrocja prefrontalnih mozganov
prav tako vkljuena v regulacijo impulzov, ki zahtevajo razsojanje (npr. odlo¢anje med
dvema moznostma: ali bomo odsli v telovadnico ali bomo nadaljevali z gledanjem
televizije), (Cohen in Lieberman, 2010; Heatherton in Wagner, 2011). Poleg mozganske
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regulacije impulzov pa lahko otroci in odrasli uporabijo razli¢ne kognitivne ali vedenjske
strategije za sooCanje s skuSnjavami. Pomagajo si lahko s preusmeritvijo pozornosti, S
spreminjanjem kognitivne predstave objekta, ki nam predstavlja skusnjavo, S ponovno
kognitivno oceno objekta, ki predstavlja skusnjavo, s prestrukturiranjem situacije, v kateri
se nahajamo, in podobno (Mischel idr., 2010). Za te strategije lahko porabijo sekunde,
minute ali pa celo ure, preden se dejansko soocajo s skusnjavami (Duckworth, Gendler in
Gross, 2014; Magen in Gross, 2010). Duckworth (2014) predvideva, da se sposobnost
samokontrole izboljSuje od otrostva do odraslosti vzporedno z zorenjem prefrontalnega
dela mozganov.

Samokontrola, termin, ki je podoben konstruktu jakosti ega, napornega nadzora in
vestnosti po modelu Velikih pet faktorjev osebnosti (angl. “Big Five”), napoveduje
pozitivne zivljenjske izide (de Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer, 2012, v: Duckworth,
2014). Longitudinalne Studije so potrdile, da vi§je ravni samokontrole zgodaj v Zivljenju
napovedujejo kasnejSi akademski uspeh in dosezke (Mischel, 2014, v: Duckworth, 2014),
prosocialno vedenje (Eisenberg idr., 2009), boljSe zaposlovanje, boljsi zasluzek, prihranke,
boljSe fizicno zdravje, boljSe sooCanje s stresom, vecji obcutek lastne vrednosti, manjSo
uporabo drog, zlasti pri posameznikih, ki so socialno ogrozeni (Mischel, idr., 2010).
Samokontrola napoveduje veliko posledic oz. izidov, ki so povezani s socialno-
ekonomskim statusom (Duckworth in Seligman, 2005). Napoveduje tudi manj verbalne in
fizicne agresije, manj nasilnega vedenja in vecji obCutek lastne vrednost ter samozavesti.
Pomanjkanje samokontrole pa lahko pripelje tudi do razli¢cnih Custvenih tezav, tezav v
partnerskih odnosih, do pomanjkanja vztrajnosti ter razli¢nih neuspehov pri opravljanju
nalog (VVohs in Faber, 2007, v: Baumeister, VVohs in Tice, 2014).

Te ugotovitve poudarjajo pomen odkrivanja strategij za samoregulacijo in premagovanje
trenutnih  skusnjav, ki se pojavljajo pri posamezniku (Mischel, idr., 2010). Mo¢
samokontrole je mogoce izboljSati s sistemati¢nim treningom oz. z vsakodnevno prakso
nalog, ki zahtevajo samokontrolo (Bray, Graham, in Saville, 2014). Ta ugotovitev nakazuje
na pomembnost vpliva, ki ga ima trening na zmoznost povecanja moci pri samokontroli
0z. na povecanje sposobnosti samokontrole. Pri sistemati¢nih, progresivnih treningih
samokontrolo pri vlaganju truda pri doloCenih vadbah, saj te pogosto zahtevajo
maksimalen vloZzek truda, pa tudi zaviranja nagonov, ki otezujejo dokoncanje vadbe (Bray,
Graham in Saville, 2014).

Po drugi strani pa Kannangara idr. (2018) v svojih raziskavah ugotavljajo, da ima
samokontrola najve¢jo korelacijo prav s predanostjo. Dandanes se koncepta
»samokontrola« in »predanost« uporabljata izmeni¢no, vendar pa Kljub prekrivanju
klju¢nih temeljnih elementov in psiholoskih procesov, pojma (pomensko) nista enaka. Da
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bi razumeli njune podobnosti in razlike uporabljamo hierarhi¢ni okvir ciljev, ki temelji na
teoriji ciljev (Duckworth, 2014).

1.2.1 Hierarhi¢ni okvir ciljev

Glede na spoznanja (Carver in Scheier, 1998; Emmons, 1986; Fujita, Trope, Liberman, in
Levin-Sagi, 2006; Kruglanski idr., 2002; Vallacher in Wegner, 1987, v: Duckworth, 2014)
se predpostavlja, da so cilji obicajno organizirani hierarhi¢no. Hierarhija se za¢ne z nizjimi
cilji, ki sluzijo ciljem visjega reda. Cilji nizjega reda so Stevilnejsi, specificni za kontekst,
kratkoro¢ni in nadomestljivi, medtem ko so cilji vi§jega reda obi¢ajno manj nadomestljivi,
bolj abstraktni, trajnejsi in pomembnejsi za posameznika. Obstaja vecja verjetnost, da bo
cilj, ne glede na kateri ravni hierarhije se nahaja, bolj aktiven, ¢e bo dosegljiv in zazelen
(Atkinson, 1964, v: Duckworth, 2014).

Slika 1

Hierarhicni ciljni okvir

Slika 1 prikazuje, da so cilji obi¢ajno organizirani hierarhi¢no, z manj$im Stevilom ciljev na visoki ravni in
Stevilnimi cilji na nizki ravni. Slednji so povezani z akcijskimi tendencami, ki so na splo$no razumljive, tako
da vkljucujejo pozornost, ¢ustva in vedenje (Duckworth, 2014).

Posamezniki imajo lahko vec ciljev in tudi ve¢ hierarhij ciljev, vendar pa lahko ta mnozica
motivov privede do konfliktov. V tem okviru se samokontrola nanasa na uspesno resevanje
konflikta med dvema ciljema, kjer ima en cilj vecjo trenutno vrednost, drugi pa vecjo
trajno vrednost. Na primer: v ponedeljek zjutraj bo profesor »razpet« med dvema
razlicnima ciljema, med urejanjem manuskripta svojega podiplomskega Studenta in med
branjem rumenega tiska v ¢asopisu. Eden od njiju ima vecjo trajno vrednost, saj vzpodbuja
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razvoj Studentov, drugi pa je dolgoro¢no manj dragocen, vendar je trenutno bolj privlacen,
saj je zagotovljen brez napora (Duckworth, 2014).

Slika 2

Shematicen prikaz delovanja samokontrole

Enduringly Rival G_oal qf
Valued Goal Momentarily Higher
Value

Slika 2 prikazuje shemati¢en prikaz, kako je samokontrola potrebna za odlo¢anje med nasprotujo¢ima si
dejanjema, od katerih je eno usklajeno s trajno cenjenim ciljem, drugo pa je trenutno moénejse, vendar tudi
usklajeno z manj trajno cenjenim ciljem. Samokontrola lahko vkljucuje zatiranje trenutno zapeljivega cilja ali
pa potenciranje trajnejSega cilja (Duckworth, 2014).

V istem okviru predanost vkljucuje cilj, ki ima prevladujo¢ nadrejeni cilj (npr. ustvarjanje
koristnih novih vpogledov v psiholoske dejavnike uspeha), in dolgotrajno prizadevanje
kljub Stevilnim oviram, ki lahko traja nekaj let ali celo desetletij. Ta nadrejeni cilj je na
vrhu dobro organizirane hierarhije ciljev, v kateri so cilji nizjega reda tesno usklajeni z
nadrejenim ciljem, cilji nizjega reda pa sprozijo ucinkovite ukrepe, ki posameznika
usmerjajo k nadrejenemu cilju. Predani posamezniki so sposobni aktivno zatreti rivalske
nadrejene cilje, ali pa, kot navajajo Cox (1926, v: Duckworth, 2014) in Galton (1869, v:
2006), izrazito predani posamezniki sploh nimajo povsem konkuren¢nih nadrejenih ciljev,
prav tako se strastni posamezniki dejanj ali ciljev, ki se zdijo neizvedljivi ali pa
nedosegljivi, lotijo z odzivom aktivnega iskanja in z raziskovanjem drugih moznosti
(Duckworth, 2014).

1.3 PREDANOST

Predanost sluzi nadrejenemu cilju, za katerega je potrebna visoka stopnja vztrajnosti, saj se
na poti do uresni¢itve nadrejenega cilja lahko pojavijo Stevilne ovire. Nadrejeni cilj je pri
predanih posameznikih na vrhu hierarhije ciljev, v kateri cilji nizjega reda sprozajo dejanja
oz. ukrepe, ki vodijo posameznika do nadrejenega cilja. Galton (2006) razlaga, da predani
posamezniki nimajo ve¢ med seboj konkuren¢nih nadrejenih ciljev, ampak za njih obstaja
le en nadrejeni cilj oz. cilj vseh ciljev. Imajo pa ve¢ med seboj konkurencnih ciljev na nizji
ravni, a vsi ti cilji vodijo k nadrejenemu cilju. Samokontrola je potrebna za odlocanje med

cilji nizje ravni, ki vkljucujejo nujno nasprotujoce si ukrepe. Predanost pa pomeni
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ohranjanje zvestobe najvisjemu cilju v dolgih ¢asovnih obdobjih razocaranj in nazadovan;.
Samokontrola je tesneje povezana z vsakodnevnim uspehom, medtem ko je predanost
tesneje povezana z izjemnimi dosezki, za katere posamezniki pogosto potrebujejo
desetletja ali tudi celo zivljenje, da jih dosezejo. Samokontrola in predanost sta v zadnjih
letih pritegnila vse vecje zanimanje, saj se zdi, da sta mocnejSa dejavnika uspeha kot
kognitivhne sposobnosti in socialno-ekonomski status (Heckman, Humphries in Kautz,
2014, v: Duckworth, 2014).

Predanost (angl. »grit«) so Duckwort idr. (2007, str. 1087) opredelili kot: “vztrajnost in
strast do dolgoro¢nih ciljev” in navajajo, da gre za ““/.../ trdo prizadevanje za izzive,
ohranjanje truda in zanimanja skozi leta kljub neuspehom in stiskam." (Duckworth, 2007,
str. 1087-1088). Predanost lahko razdelimo na dve komponenti: vztrajnost in strast,
Duckworth (2007) pa poudarja pomen vzdrzljivosti pri predanosti in opisuje predanega
posameznika kot nekoga, ki svoj uspeh obravnava kot maraton in ne kot Sprint.
Jachimowic, Wihler, Bailey in Galinsky (2018) definirajo komponento strasti kot zelo
mocan obcutek osebno pomembne vrednosti, preference, namena in vedenje posameznika,
da to vrednost, preferenco tudi izrazi. Kombinacija strasti in vztrajnosti ima pri
posameznikovem delovanju posledice, kot je povecCana osredotoCenost, ki vodi
posameznike do vecjih kognitivnih prizadevanj in veéje vlaganje v cilje, kar se izkazuje
kot ve¢ vlozene koncentracije za njihovo doseganje (Jachimowic, Wihler, Bailey in
Galinsky, 2018). V dolo¢enih raziskavah so se pri konstruktu predanosti pokazale
demografske razlike. Ugotovitve so se nanaSale na skupinske razlike pri predanosti.
Nekateri posamezniki naj bi imeli ve¢jo verjetnost, da se bodo zaradi stiske razvijali in
vztrajali. Pokazalo se je tudi, da predanost korelira s spolom, in kaze, da naj bi bila
predanost vi§je izrazena pri zenskah (Aswini in Amrita, 2017; Christensen in Knezek,
2014; Jaeger, Freeman, Whalen in Payne, 2010, v: Kannangara idr., 2018).

Predanost je povezana tudi z akademsko produktivnostjo in angaziranostjo (Hodge, Wright
in Bennett, 2017), z akademsko motivacijo (Eskreis-Winkler, Shulman, Beal in
Duckworth, 2014), z akademskimi dosezki (Pate, Payakachat, Harrell, Pate, Caldwell in
Franks, 2017), z vztrajnostjo pri zahtevnih nalogah (Lucas, Gratch, Cheng in Marsella,
2015), z akademsko uspesnostjo (Kelly, Matthews in Bartone, 2014), z zivljenjsko
izobrazbo (Duckworth in Quinn, 2009) in s poklicnim uspehom (Duckworth, 2014).

Raziskovalci tudi ugotavljajo, da visoka stopnja predanosti korelira z visoko stopnjo prej
omenjene samokontrole (Duckworth in Gross, 2014), z blagostanjem (angl. “wellbeinga™),
(Goodman, Disabato, Kashdan in Machell, 2017, v: Kannangara, idr., 2018) z vrednostjo
in s samoucinkovitostjo (Muenks idr., 2017, v: Kannangara, idr., 2018), z razvojno
naravnanostjo (“growth mindset”), (Duckworth, 2007, Hochanadel in Finamore, 2015, v:
Kannangara idr., 2018), z ob¢utkom dozivljanja srece (Singha in Jha, 2008, v: Kannangara,
Allen, Waugh idr., 2018), z obcutkom osebnega zadovoljstva in pripadnosti (Bowman idr.,
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2015, v: Kannangara, Allen, Waugh idr., 2018), s samozavestjo (Weisskirch, 2016, v:
Kannangara, idr., 2018), s custveno stabilnostjio med stresnimi ali negativnimi
zivljenjskimi dogodki (Blalock, Young, Kleiman, 2015, v: Kannangara, idr. 2018) ter S
smislom zivljenja (Culin in sod., 2014, v: Kannangara, Allen, Waugh idr., 2018). Hodes,
Ford, Heudry in Williams (2017) ugotavljajo, da je predanost povezana z vztrajnostjo,
rezilientnostjo (psiholosko odpornostjo), »self-determined« motivacijo, s strastjo in s
perfekcionizmom. Zanimivo je, da so super elitni Sportniki porocali o povecanju
motivacije zaradi »korakov nazaj« v njihovi karieri, ne pa zgolj zaradi neuspehov. »Self-
determined« motivacija je pozitivno povezana tudi z vlaganjem napora, z vztrajnostjo in
uspesnostjo (Hendry in Hodges, 2017).

Longitudinalne Studije so pokazale, da predanost napoveduje doseg cilja kljub oviram in
nazadovanjem. Bolj predani tekmovalci so na koncu uspesnejsi kot tisti, ki so manj predani
(Duckworth, Kirby, Tsukayama, Berstein in Ericsson, 2011). Podobne raziskave so
pokazale strast (t. i. avtonomno internalizacijo strastne dejavnosti v lastno identiteto) kot
napovedovalko namerne vadbe in posledi¢no uspesnosti (Vallerand, Houlfort in Forest,
2014). Stevilne druge $tudije raziskovalcev na razli¢nih podroéjih so pokazale, da je na
tiso¢e ur izjemno naporne premisljene vadbe predpogoj za doseganje svetovne ravni
usposobljenosti  (Ericsson in  Charness, 1994). Woody Allen je predlagal, da je
izpostavljanje (»showing up«) klju¢nega pomena za uspeh v vseh prizadevanjih (kot je
navedeno v Safire, 1989; v: Duckworth, 2014) in ¢e je naporna, osredotocena vadba nujno
sredstvo za izboljSanje spretnosti, potem je mogoce, da predanost napove visoke dosezke,
za katere predani posamezniki nenehno zelo trdo delajo in skozi leta ali celo desetletja
stremijo k zelo cenjenemu cilju (Duckworth, 2014). Tudi raziskovalci Larkin idr. (2016, v:
Hodes, Ford, Heudry in Williams, 2017) ter Hodes, Ford, Heudry in Williams (2017)
ugotavljajo, da je predanost povezana z razlikami v obsegu treninga in uspesSnosti v
zaznavno-kognitivnih ves€inah pri mladinskih nogometaSih v Avstriji. Igralci, pri katerih
je bila predanost bolj izrazena, so imeli za seboj ve€ ur treninga in tekmovanj kot igralci,
pri katerih je bila predanost manj izrazena. Podobno pa je pokazala tudi raziskava pri
olimpijskih $portnikih v Avstraliji, kjer je bila njihova glavna karakteristika vztrajnost in
odlo¢nost pri soocanju z ovirami (Gulbin in sod., 2010, v: Hodes, Ford, Heudry in
Williams 2017). Hodes, Ford, Heudry in Williams (2017) poudarjajo pomen motivacijskih
konceptov in predanosti pri zelji po vadbi in soofanju z ovirami pri doseganju visoke
ravni uspeha v $portu. Vrhunski Sportniki ali, kot jih poimenujejo, »super-elitni« Sportniki
bodo izvajali treninge, pri katerih je poudarek na kakovosti. Vzrok za to se nahaja v
Sportnikovi obsesivni, prilagodljivi perfekcionisti¢ni teznji in v visoko izrazitem fokusu
(Coughlan idr., 2013; Ford idr., 2015; v: Hodes, Ford, Heudry in Williams 2017). Omeniti
velja, da so pri nekaterih elitnih $portnikih ugotovili, da ne trenirajo, ker bi bili treningi
prijetni, ampak zaradi motivacije, da lahko s pomocjo treningov izboljSajo svojo
ucinkovitost in dosego ciljev. Te ugotovitve podpirajo motivacijsko omejitev iz teorije
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namerne vadbe, ki pravi, da namerna vadba sama po sebi ni prijetna in da so posamezniki
motivirani za prakticiranje le-te zaradi instrumentalne vrednosti izbolj$anja njihovih
sposobnosti (Ericsson idr., 1993, str. 371, Hodes, Ford, Heudry in Williams 2017). Elitni
Sportniki so orientirani na mojstrsko raven uspesnosti, njihova motivacija pa je usmerjena
k dosegu rezultatov (Hodes, Ford, Heudry in Williams 2017).

1.3.1 Interes

Pri razvijanju naSe predanosti je pomembno, da se zavedamo vloge, ki jo ima interes.
Interes je v SSKJ razlozen kot: prvi¢: kar je, predstavija komu doloceno vrednost, korist.
Drugi¢: kar daje, prinasa ugodne pozitivne posledice, korist; kot tretji¢ pa izraza beseda
interes hotenje, zeljo po dolocenem udejstvovanju, zanimanje ter nagnjenje (SSKJ, 2020).
Raziskovalci (Rounds, 1995; Su, Rounds in Armstrong, 2009, v: Rounds in Su, 2014) so
interes definirali kot prednostne nastavitve za dejavnosti, kontekste, v katerih se pojavijo
dejavnosti ali povezani izidi s prednostnimi dejavnostmi, ki motivirajo ciljno usmerjeno
vedenje in usmerjajo posameznike v dolo¢ena okolja. Poudarjajo znacilnosti interesa, in
sicer: da so interesi znaCilni, kontekstualizirani in imajo motivacijsko funkcijo. Z besedo
kontekstualizirani razlagajo, da mora imeti vsak interes vedno predmet zanimanja, pa naj
bo to neke vrste okolje, npr. poklic, ali pa lahko pomeni dolo¢eno dejavnost, npr. ucenje
otrok. Interesi neposredno zajemajo odnos ali ustreznost med posameznikom in dolo¢enimi
vrstami okolja, kar je razlog, da so interesi napovedovalni za posameznikova vedenja v
dolocenih okoljih (McVay in Kroge, 2008, v: Rounds in Su, 2014). Poleg odnosa okolja in
posameznika pa ima na vedenje posameznika vpliv tudi motivacija interesa. Interesi
usmerjajo dejavnosti in cilje, vzpodbujajo prizadevanja za doseganje ciljev ter zagotavljajo
kontekst, ki pomaga ohraniti zavzetost za cilj, dokler cilj ni doseZzen (Nye, Su, Rounds in
Drasgow, 2012). Renninger in Hidi (2016) prav tako ugotavljata, da ima interes dvojni
pomen. Prvi se nanaSa na psiholoSko stanje ¢loveka med angaziranjem za neko izbrano
vsebino, drugi pa na kognitivno motivacijsko predispozicijo za ponovno angaziranje za isto
izbrano vsebino. Interes kot psiholoSko stanje predstavljajo vsi Cloveski psiholoski in
nevroloski odzivi Sirokega spektra in je karakteriziran s povecano pozornostjo, trudom ter
povecano koncentracijo posameznika v stanju zavzetosti. Interes pa opisuje tudi unikatno,
kontekstno specifiéno motivacijsko predispozicijo, ki je odgovorna za osnovne procese:
kako se ljudje vedejo, cutijo, angazirajo in ucijo (Renninger in Hidi, 2016). Avtorja
Pintrich in Schunk (2002, v: Low, Yoon, Roberts in Rounds, 2005) poudarjata, da so
interesi pomembni pri vzpodbujanju in vzdrzevanju cloveskega vedenja, vplivanju na
posameznikove izbire, trudu in vztrajnosti pri dejavnostih posameznika. Motivacijska
narava interesov ima pomembno vlogo pri urejanju posameznikove vztrajnosti in truda pri
njegovem poklicu (Pintrich in Schunk, 2002, v: Low, Yoon, Roberts in Rounds, 2005). Pri
motivacijski spremenljivki pa Renninger in Hidi (2016) opozarjata tudi na razlike med

kratkorocnim in dolgoro¢nim interesom.
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Interes izhaja iz dogodkov, ki so novi, zapleteni in posamezniku Se neznani (Berlyne,
1960, v: Silvia, 2008), pod pogojem, da se ljudje pocutijo sposobne razumeti in obvladati
izzive, ki jim jih razli¢ni interesi postavljajo (Csikszentmihalyi, 1990, v: Silvia, 2008).
Interesi torej opisujejo Cloveka v odnosu do okolja. Razvoj interesov je iteraktivni
postopek vse veéjega ujemanja med posameznikom in okoljem. Posameznik izbere
prednost okolice in se izogiba okolju, ki mu ni vSe¢, zato skladnost med okoljem in
posameznikom Kkrepi interese ter cilje posameznika (Low in Rous, 2006, v: Rounds in Su,
2014). Tudi dejavniki na makroravni, kot sta ekonomija in javna politika, vplivata k
razvoju interesov (Blustein, Phillips, Jobin-Davis, Finkelberg in Roarke, 1997, v: Low,
Yoon, Roberts in Rounds, 2005).

Poklicni interesi se razvijejo v otrostvu, ko so ti ze izpostavljeni poklicnim slikam.
Pojavijo se skupaj s poizvedbami o njihovih teznjah, kot so: “Kaj bi rad postal, ko
odrastes?” Obstaja splosno soglasje, da se poklicni interesi pojavijo V otrostvu (Tracey,
2001, v: Low, Yoon, Roberts in Rounds, 2005) in postanejo postopoma bolj stabilni v ¢asu
adolescence, ko se posamezniki razvijejo (Vondracek, 1993, v: Low, Yoon, Roberts in
Rounds, 2005). Interesi so na zacCetku adolescence relativno nestabilni, s starostjo pa
postopoma postajajo stabilnejsi in dosezejo vrhunec stabilnosti med 25. in 30. letom
starosti. Po tem obdobju se zelo malo spremenijo, ¢e sploh (Low, Yoon, Roberts in
Rounds, 2005). Interesi so torej relativno stabilni, kar pa ne pomeni, da se skozi zivljenje
nikoli ne spremenijo, pa¢ pa da ostanejo v populaciji sorazmerno dosledni (Rounds in Su,
2014).

Rezultati raziskav kazejo, da niso interesi ni¢ manj pomembni kot drugi individualni
napovedovalci uspeSnosti in kariernega uspeha, kot so npr. kognitivne sposobnosti in
osebnostne lastnosti. V nekaterih primerih se je izkazalo, da imajo interesi celo vecjo
napovedno vrednost uspeha kot kognitivne in osebnostne lastnosti (Su, 2012). Interesi
prispevajo k doseganju dolgoro¢nih rezultatov, kot sta izobrazba in karierni uspeh (Su,
2012). Rounds in Su (2014) navajata, da bodo Studenti, ki so mo¢no zainteresirani za
Studij, posledi¢no dlje vztrajali v $oli kot njihovi nezainteresirani vrstniki ter imeli vecjo
verjetnost za boljSi uspeh. Tudi metaanaliza (Van Iddekinge, Roth, Putka in Lanivich,
2011, v: Rounds in Su, 2014) navaja, da interesi napovedujejo vrsto meril uspesnosti dela.

Stopnja interesa je zelo pomembna za dolo¢eno dejavnost, saj omogoca predanost in je bolj
konsistentna kot ¢ustvena intenzivnost (Duckworth in sod., 2007, v: Schimschal in Lomas,
2018). Ce je cilj, ki ga posameznik Zeli dose¢i, zanimiv, obstaja veéja verjetnost, da bo
vztrajal pri njegovem dosegu, tudi ko nastopijo razlicne ovire na poti uresniCitve cilja,
vendar pa lahko tudi dobro pocutje, ki je prisotno pri doseganju ciljev, negativno vpliva, ¢e
se interes razvije v obsesivno in neharmonic¢no strast (Carpentier, Mageau in Vallerand,
2012, v: Schimschal in Lomas, 2018). Obsesivna strast vkljucuje intenzivno potrebo po

strastnem zasledovanju interesa na racun drugih dejavnosti, medtem ko harmoni¢na strast
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vkljucuje zmoznost raziskovati svoj interes globlje in uravnotezeno z drugimi dejavnostmi
(Vallerand in sod., 2003, v: Schimschal in Lomas, 2018). Idealna pot za dosego strasti tako
vklju€uje uravnoteZzeno ter dolgorocno ukvarjanje z interesi, ki imajo tocno dolocen
namen. Vztrajnost je torej lahko koristna pri ohranjanju prakse, izpopolnjevanju spretnosti
in pri razvijanju mojstrstva na izbranem podro¢ju (Pink, 2010, v: Schimschal in Lomas,
2018).

1.3.2 Nacrtovana vadba

Razvoj strokovne uspeSnosti lahko opiSemo kot funkcijo starosti in izkuSenj.
Longitudinalne ocene kaZejo, da se vsi posamezniki izboljSajo postopoma. Zaenkrat ne
obstajajo nobeni objektivni dokazi, da bi otrok ali odrasla oseba lahko pokazala visoko
raven zmogljivosti brez ustreznih izkusenj in vadbe (Ericsson, 2017). Tudi vrhunska
uspesnost (elitne izvedbe nastopov, elitni dosezki) se z leti izboljSujejo skladno s telesnim
razvojem. Vrhunska uspe$nost tako ni neposredno omejena s funkcionalno zmogljivostjo
telesa in mozganov. Posamezniki jo skoraj vedno dosezejo v odrasli dobi, mnogo let ali
celo desetletij po zacetku. Starost, v kateri posamezniki obi¢ajno dosegajo svojo najvisjo
stopnjo uspeSnosti v Stevilnih Sportih, je sredi dvajsetih do poznih dvajsetih let. Za
umetnost in znanost je to desetletje pozneje, v tridesetih in Stiridesetih letih (Schulz in
Curnow, 1988; Simonton, 1997, v: Ericsson, 2017). Raziskave kazejo, da so poleg fizi¢ne
Teoreti¢ni okvir nacrtovane vadbe trdi, da se izboljSanje delovanja prizadevajocih
posameznikov ne zgodi samodejno ali lezerno kot funkcija nadaljnjih izkuSenj. IzboljSajo
se s spremembami kognitivnih mehanizmov, ki posredujejo pri tem, kako mozgani in
zivéni sistem nadzorujejo delovanje in stopnjo prilagajanja fizioloskih sistemov telesa.
Glavni izziv pri pridobivanju strokovnjakove ravni uspesnosti je povzrocanje stabilnih in
specificnih sprememb, ki omogocajo postopno izboljSanje uspesnosti. Nacrtovana vadba je
zato zasnovana za izboljSanje posebnih vidikov uspesSnosti na nacin, ki zagotavlja, da so
dosezene spremembe lahko uspesno izmerjene in integrirane v reprezentativno izvedbo
(Ericsson, 2017).

Nacrtovana vadba je namenska, premisljena in fokusirana. Ima to¢no dolocene specificne
in determinirane cilje in pomeni zbiranje majhnih korakov do dolgoro¢nih ciljev.
Pomembno je, da na$ generalni cilj, npr. biti boljsi, oblikujemo v nekaj bolj specifi¢nega,
saj lahko nato na njem delamo z realnimi pricakovanji njegovega izboljSanja. Za napredek
pa je potrebno nalogi posvetiti naso celotno pozornost (Ericsson in Pool, 2016).

Pomembno vlogo pri na¢rtovani vadbi ima torej koncentracija posameznika. V raziskavi
(Ericsson, 1993, v: Ericsson, 2017) so uspe$ni Sportniki in glasbeniki poudarjali, da jim
najvecjo tezavo predstavlja predvsem ohranitev koncentracije. Chambliss (1988, 1989, v:
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Ericsson, 2007) trdi, da je skrivnost doseganja odli¢nosti vedno v ohranjanju pozornosti na
vsako podrobnost izvedbe, dokler le ta ne postane odli¢nost in trdo ukoreninjena navada
(Chambliss 1988, v: Ericsson in Ward, 2007) Raziskovalci (Ericsson, 1993, v: Ericsson,
2017) navajajo, da so zato udelezenci raziskave najraje nacrtno vadili zgodaj zjutraj, ko so
njihove misli Se sveZe. Vsi pa navajajo, da je bila dolZina treninga vsak dan enaka, tudi
med vikendom, vendar nikoli ve¢ kot 5 ur dnevno (Ericsson, 1993, 1996, v: Ericsson,
2017). Auer (1921, v: Ericsson in Ward, 2007) pa verjame, da vadba brez koncentracije
ucinkovitosti ne izboljSuje, ampak ji celo Skodi.

Nacrtovana vadba vsebuje tudi povratno informacijo. Potrebno je vedeti kdaj, kako in kaj
poc¢nemo narobe. V kolikor se zavedamo nasih Sibkosti, se lahko na njih osredoto¢imo in
jih poskusamo odpraviti z morebitnimi novimi tehnikami, ¢e so te potrebne. Brez povratnih
informacij ne moremo ugotoviti, kaj je potrebno izboljsati oz. kako blizu uresnicitvi ciljev
smo. Nacrtovana vadba zahteva, da posameznik stopi iz svoje cone udobja. Ericsson in
Pool (2016) navajata, da je temeljna resnica treniranja sebe potisniti ¢ez cono udobja, sicer
se ne bos nikoli izboljsal. Iti iz svoje cone udobja pomeni storiti oz. poskusiti poceti nekaj
novega, ¢esar prej nisi Se nikoli pocel. Splosna reSitev za vecjo uspesnost torej ni “poskusi
mocneje,” ampak “poskusi drugace.” Najbolj$i nacin pri premagovanju ovir je zaceti
trenirati drugace, pogledati na stvar ali stanje z druge perspektive. Za vse to pa je dobro
imeti vodjo oz. trenerja, nekoga, ki se spozna na mozne ovire, na katere posameznik lahko
naleti, in ki je opremljen tudi z znanjem in tehnikami, kako jih premagati. Pozitivna
povratna informacija je klju¢nega pomena za vzdrZevanje motivacije (Ericsson in Pool,
2016).

Vsako vedenje pa scasoma in z veliko ponovitvami postane avtomatizirano, posledic¢no se
napredek in uspeSnost posameznika ne izboljSujeta. Dodatne vaje ob avtomatiziranju
vedenja ne prinasajo povecanja ucinkovitosti. Strokovni delavei, npr. trenerji, nato
opredelijo posebne cilje za izboljSanje doloCenih vidikov uspesnosti in oblikujejo vadbene
dejavnosti, da posameznik postopoma izpopolni izvedbo nacrtovane vadbe. Posameznik
tako postopno pridobiva mehanizme, ki povecCujejo njegovo sposobnost nadzora,
samokontrole ter sposobnost oceniti uspesnost izvedene vadbe (Ericsson, 2017).

Zacetno znanje vsakodnevnih in poklicnih ves¢in je mozno doseci Ze v nekaj tednih ali
mesecih, za razvoj zelo visokih dosezkov pa je potrebnih veliko let ali celo desetletij
izkuSenj. Bryan in Harter (1899, v: Ericsson, 2017) trdita, da je potrebnih ve¢ kot deset let
izkusenj, da nekdo s svojimi razvitimi ve$¢inami postane strokovnjak, kar velja tudi za
najbolj talentirane posameznike. Simon in Chase (1973, v: Ericsson, 2017) sta v svoji
osnovni teoriji strokovnega znanja predlagala, naj bodoc¢i strokovnjaki postopoma
pridobivajo vzorce in znanja, kako reagirati v doloc¢enih situacijah s pomoc¢jo shranjevanja
spominov na svoje pretekle akcije v podobnih situacijah. UspeSnost naj bi se zato
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izboljsala kot posledica nadaljevanja izkuSenj. Dokazala pa sta tudi, da pravilo desetih let
velja tudi za doseganje uspesnosti na mednarodni ravni. PoznejSa preucitev dokazov za
desetletno pravilo (angl. “ten-year rule”) pa ugotavlja, da se Stevilo let za mednarodno
uspeSnost in intenzivno usposabljanje razlikuje glede na razlicna podrocja
posameznikovega delovanja. Tako so uspeSni glasbeniki na vrhuncu uspesSnosti nekje pri
tridesetih do Stiridesetega leta, po 20 do 30 letih nacrtovane vadbe. Znanstveniki pa svoje
prvo delo objavijo nekje pri svojem petindvajsetem letu, njihovo najboljSe delo pa sledi
priblizno 10 let kasneje (Ericsson, 2017).

Raziskave prav tako dokazujejo, da sta v Sportu povezana doseZena uspesnost in koliina
vadbe (Helsen, Starkes in Hodges, 1998; Hodges in Starkes, 1996; Starkes in sod., 1996, v:
Ericsson, 2017). Sonnentag in Kleinc (2000) sta ugotovila, da izvajanje nacrtovane vadbe
napoveduje vecje dosezke, lahko pa pripelje tudi do fizi¢ne iz¢rpanosti in duSevne
utrujenosti. Nezmoznost, da si posameznik opomore od stresa, ki ga povzroci trening,
lahko privede do tako imenovane “pretreniranosti” in kasneje do iz€rpanosti (Hackney,
Pearman in Novack, 1990, v: Ericsson in Ward, 2007). Za ta stanja nista znacilni le fizi¢na
utrujenost in boleCina, ampak tudi motivacijske tezave, kot so pomanjkanje navdusenja in
celo nepripravljenost za nadaljevanje s Sportom (Silva, 1990). Edino znano uc¢inkovito
zdravljenje teh stanj je pocitek in v nekaterih primerih popolna odsotnost treningov in
Sportnih dejavnosti (Hackney, Pearman in Novack, 1990, v: Ericsson in Ward, 2007).

Nacrtovana vadba je torej zelo strukturirana dejavnost, katere cilj je izboljSati uspesnost
posameznika. Za premagovanje pomanjkljivosti posameznika so ustvarjene posebne
naloge, njihovo delovanje je nadzorovano, da bi lahko zagotovili nafine za njihovo Se
veCje izboljsanje. Nacrtovana vadba pa zahteva trud, saj sama po sebi ni prijetna.
Motivacija posameznikov za nacrtovano vadbo izhaja iz prepri¢anja, da vadba izboljSuje
posameznikovo uspesnost (Ericsson in Ward, 2017).

1.3.3 Ob¢utek smisla

“Interes je eden od virov strasti, smisel — Zelja, da bi prispevali k dobrobiti drugih, pa
drugi. Zrela strast predanih oseb se nanasa tako na interes kot na smisel.” (Duckworth,
2018, str. 179).

Prvi, ki je oblikoval psiholoSko teorijo Zivljenjskega smisla, je bil Viktor Frankl in zanj je
bila volja po smislu ¢lovekov temeljni in hkrati tudi dominantni motiv nad teznjo po
samoaktualizaciji, saj ne predpostavlja zadovoljevanja nizjih potreb. Obcutja smiselnosti
naj bi se po njegovem povezovala z obcutji izpolnjevanja Zivljenjskega poslanstva in z
obcutji svobode ter odgovornosti v odnosu do zivljenja (Musek, 2005). Razli¢ni avtorji so
smisel Zivljenja razli¢no opredeljevali, nekateri so poudarjali predvsem smisel, povezan s
ciljno usmerjenim vedenjem; smisel zivljenja je torej narediti smisel iz svojega zivljenja
(Battista in Almond, 1973; Klinger, 1977; Reker in Wong, 1988; Ryff in Singer, 1998; v:
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Steger, 2012). Drugi pa so poudarjali, da je smisel zivljenja povezan s transcendentno in
duhovno dimenzijo (Emmons, 2003; Mascarro, Rosen in Morey, 2004; Reker, 2000, v:
Steger, 2012). Raziskovalci so ga razli¢no opredelili, vendar pa so si opredelitve med seboj
precej podobne. Seligman (2004) je smisel zivljenja opredelil kot uporabo lastnih moci in
vrlin z namenom doseganja neCesa ve¢jega od nas samih. Steger in Kashdan (2006) sta
mnenja, da je smisel zivljenja mera, do katere posameznik svoje Zivljenje dojema in
razume kot polno oz. da ima njegovo Zivljenje nekakSen namen oz. cilj. Zika in
Chamberlain (1992) pa ga opredeljujeta kot smisel v posameznikovem obstoju in teznjo po

uresnicitvi vrednih ciljev ter kot posameznikov ¢ut izpopolnitve.

Razli¢ne raziskave so poskusale ugotoviti, kako posamezniki razumejo obcutek smisla
svojega obstoja oz. ali ga je moc¢ razviti skozi zivljenje. Steger in Kashdan (2006)
ugotavljata, da je znacilnost iskanja smisla Zivljenja odprtost posameznikov oz. radovedno
misljenje (angl. “open mind”), ki lahko vpliva na nacin zaznavanja lastnih izkuSenj pri
ljudeh (Steger idr. 2006, v: Steger in Kashdan, 2006). Ljudje morajo razumeti svoje
izkusnje in prepoznati pomembna vodila v svojem Zivljenju. Posamezniki, ki iS¢ejo smisel
svojega zivljenja, so bolj dovzetni za pusCanje nekaj dvoumnosti v zvezi s tem, kako
ocenjujejo svoj pretekli in trenutni Zivljenjski poloZzaj, pri ¢emer priznavajo dolo¢eno mero
odstopanja med dejanskim in zelenim. Steger idr. (2006) pa ugotavljajo, da je koli¢ina
smisla, ki ga ljudje zaznavajo v svojem Zzivljenju, ve¢inoma neodvisna od tega, v kaksni
meri ga is¢ejo. Dinamika med iskanjem smisla, njegovo prisotnostjo in zadovoljstvom z
zivljenjem zna biti zapletena, cut za smisel zivljenja pa naj bi bil povezan z izoblikovanjem
identitete in se pri posamezniku za¢ne oblikovati v obdobju mladostnistva (Steger, Oishi in
Kashdan, 2009). Konstrukt Zivljenjskega smisla naj bi bil relativno stabilen, a kljub temu
ni stati¢na lastnost, saj se spreminja v skladu s spreminjanjem posameznikovih vrednot in
prepriCanj (Zika in Chamberlain, 1992). Poleg vrednot in preprianj pri procesu
izoblikovanja smisla Zivljenja pa so pomembni tudi namen Zivljenja (posameznikovi
objektivni cilji v zivljenju, ki jim pripisuje vrednost — v smislu izpopolnitve), uc¢inkovitost
(posameznikovo prepricanje, da lahko nekaj spremeni) in samovrednotenje (razlogi, na
osnovi katerih se posameznik dojema kot dober in vreden ¢lovek). Posameznik lahko ob
prisotnosti vseh nastetih dejavnikov izoblikuje kognitivno predstavo o smislu svojega
zivljenja (Baumeister in Vohs, 2005). Potrebno je poudariti, da v zivljenju vsak
posameznik i§¢e smisel, pri cemer se med seboj razlikujemo po meri iskanja smisla in po

koli¢ini smisla, ki ga posameznik zaznava v svojem Zivljenju (Steger in Kashdan, 2006).

Pojem smisla zivljenja pa je povezan tudi z religijo, ki lahko posamezniku predstavlja vir
smisla Zivljenja (Zika in Chamberlain 1992). Steger in Frazier (2005) v svojih raziskavah
ugotavljata, da je smisel zivljenja nekakSen mediatorski odnos (posreden odnos) med
religijo in blagostanjem posameznika, kjer je bilo blagostanje ocenjeno s pomocjo
zivljenjskega zadovoljstva in samozavesti. Avtorja ugotavljata, da imajo ljudje, ki se



Zerjav M. Predanost, samokontrola, razvojna naravnanost in rezilientnost pri uspesnih slovenskih $portnikih.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2020 18

ukvarjajo z religijo, pozitivna pri¢akovanja za prihodnost, teh pri¢akovanj pa ni mogoce v
celoti pojasniti s prispevkom religije k njihovemu smislu v zZivljenju.

Stevilne druge $tudije so raziskovale vpliv smisla Zivljenja na duSevno zdravije
posameznika. Zika in Chamberlain (1987) sta poroc¢ala o smislu zivljenja kot mo¢nem in
doslednem napovedovalcu dobrega psihi¢nega pocutja. Newcomb in Harlow (1986, v:
Zilka in Chamberlain 1992) ugotavljata, da izguba nadzora ter pomanjkanje smisla
zivljenja pri ljudeh povzrocata neobvladljive strese in zlorabo razlicnih substanc, kar je
skladno z ugotovitvami Colemana, Kaplana in Downinga (1986, v: Zilka in Chamberlain
1992), ki ugotavljajo, da je manj verjetno, da imajo odvisniki od drog oblikovan smisel
zivljena. Yalom (1980, v: Zilka in Chamberlain 1992) ugotavlja, da  nekatere
psihopatologije nastanejo, zato ker posamezniki niso nasli ob¢utka smisla, saj lahko ta
prepre¢i razvoj psiholoSkih tezav. Raziskava avtorjev Steger in Kashdan (2006) je
pokazala, da so posamezniki, ki dojemajo svoje zivljenje kot smiselno, bolj optimisti¢ni in
samoaktualizirani ter imajo ve¢ samozavesti, pozitivnih ¢ustev in manj depresije, tesnobe
in suicidalnih misli kot ljudje z duSevnimi motnjami, ki pogosto navajajo nizjo stopnjo
smisla v Zivljenju. Alimujiang, Wiensch, Fleischer idr. (2019) pa opozarjajo na povezanost
med obcutjem smisla in dolgozivostjo. Rezultati raziskave kazejo, da je bolj izrazen
obCutek smisla v Zivljenju povezan z nizjo stopnjo smrtnosti, in ocenjujejo, da ima
zivljenje s smislom pozitivne uc¢inke na posameznikovo zdravije.

Omenjene pozitivne posledice obcutij zivljenjskega smisla pa niso edine pozitivne
posledice, ki jih je mogoce zaslediti pri posameznikih. “Posamezniki, pri katerih je moc¢
zaslediti visoko stopnjo predanosti, so bolj motivirani za iskanje k drugim usmerjenega
zivljenja in smisla kot povprecni posamezniki,” (str. 184, Duckworth, 2018). V raziskavi se
je pokazalo, da so vi§ji rezultati pri pomenu smisla v korelaciji z vi§jimi rezultati na
lestvici predanosti. Avtorica ugotavlja, da najbolj predani ljudje vidijo svoje cilje globoko
povezane s svetom, Ki jih presega, in da je ob¢utek smisla mocan vir motivacije za ve¢ino
ljudi. Zelja po povezovanju z drugimi ljudmi in pomo¢i drugim lahko tako kot interes sluZi
pri dolgoro¢nem ohranjanju strasti. Avtorica tudi ugotavlja, da se pogosteje dogaja, da
posamezniki za¢nejo z interesi, ki so bolj obrnjeni sami k sebi, kasneje pa se naucijo
disciplinirane prakse in na koncu v svoje delo vkljuéijo e obcutek smisla, ki je usmerjen k
drugim ljudem. Posamezniki, ki v svojem delu obc¢utijo obcutek smisla oz. ga dojemajo kot
poklicanost, so bolj predani kot posamezniki, ki svoje delo dojemajo zgolj kot sluzbo ali
kariero. Raziskave kazejo, da taki posamezniki za tretjino manjkrat izostanejo pri svojem
delu kot tisti, ki svojo delo dojemajo zgolj kot sluzbo ali kariero (Duckworth, 2015, v:
Duckworth, 2018). Zanimivo pa je tudi, da vsi predani posamezniki, ki v svojem delu
obcutijo smisel, navajajo, da je pomembno imeti vzor; imeti nekoga v svojem Zzivljenju, ki
je sledil smislu svojega zivljenja (Duckworth, 2018).
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1.3.4 Upanje

Zgodovinsko gledano je bilo upanje mo¢ zaslediti pri tistih posameznikih, ki so se znasli v
brezizhodni situaciji, ki ni imela nobene realne oprijemljive moznosti za izhod. Danes pa
raziskovalci, ki raziskujejo upanje, opozarjajo, da je to vezano na nekaj realisticnega.
Samuel Coleiridge navaja, da upanje brez objekta ne more preziveti (Snyder, 1994).
Upanje je atribut, ki lahko sluzi kot motivacijski dejavnik za pomo¢ pri sprozitvi in
ohranjanju ukrepov za dosego ciljev in se povezuje tudi z vztrajnostjo, dosezki, obcutki
sreCe in z zdravjem (Peterson, 2000, v: Arnau, Rosen, Finch, Rhudy in Fortunato, 2007).
Ze Alfred Adler je opozarjal, da ljudje ne moremo misliti, Gutiti ali biti brez percepcije
cilja. Vsak posameznik naj bi imel neke cilje v svojem zivljenju, pa naj bodo to
kratkoro¢ni ali dolgoroc¢ni, lahko dosegljivi ali tezko dosegljivi, realni ali nerealni.

Sydner, Sympson idr. (1991) so upanje definirali kot pozitivnho motivacijsko stanje, ki
temelji na vzajemnem obcutenju uspeSnega agentnega razmisljanja (angl. “agency”) in poti
proti cilju (angl. “pathway”). Agentno razmisljanje (angl. “agency”) se dotika razmisljanja
oz. misli, katerih namen je vzpodbuditi in vzdrzevati vedenja, ki so potrebna za dosego
zelenega cilja,

t. i. ciljno usmerjene odlocitve. Poti proti cilju (angl. “pathways”) odrazajo sposobnost
posameznika zasnovati eno ali ve¢ poti, strategij, s katerimi je mogoc¢e doseci izbrani cilj.
V definiciji upanja torej ne zado$¢a, da ima posameznik dobro razvito samo eno
komponento upanja. Snyder in sodelavci (1991) opozarjajo, da sta obe komponenti, tako
agentno razmisljanje kot tudi pot proti cilju, enako pomembni. Za kosarkarja, ki ima
razvito sposobnost predvideti vse mozne mete na ko$ (ima razvito komponento poti proti
cilju), nima pa potrebne motivacije vaditi le teh metov (ima nizko razvito komponento
agentnega razmiS$ljanja), brez potrebno razvite komponente agentnega razmi$ljanja, ne
moremo trditi, da ima visoko izraZzeno upanje. Prav tako ne moremo trditi, da ima visoko
izrazeno upanje kosarkar, ki je sicer mo¢no motiviran, da bi postal odli¢en metalec na kos,
vendar pa ne more razmisljati o razli¢nih strategijah meta na kos (nima razvite komponente
poti proti cilju), (Curry, Snyder, Cook, Ruby in Rehm, 1997). Klju¢no nacelo teorije
upanja je torej, da so posamezniki, pri katerih je visoko izrazeno upanje, prezeti z obcutki
agentnega razmi$ljanja (angl. “agency”), S percepcijo za samoucinkovitost (angl. “self-
efficacy”) in S pri¢akovanji moznosti za razvoj osebne zmogljivosti (Snyder idr., 2002).
Posamezniki, pri katerih je visoko izraZzeno upanje, prikazujejo visoko raven predanosti in
energije za doseganje Zelenih ciljev ter so sposobni razviti vec strategij za soocanje z
ovirami, ¢e naletijo na njih (Rodriguez Hanley in Snyder, 2000). So tudi iznajdljivi, saj so
pripravljeni poskusiti vse mozne strategije (Snyder, 1994). Posamezniki z manj izraZzeno
komponento agentnega razmiS$ljanja in z manj izrazitim upanjem se bodo pocutili manj
sposobne poiskati alternativne poti za dosego svojih ciljev in bodo posledi¢no vlozili man;
energije za doseganje svojih ciljev (Snyder idr. 1991). Tisti z visoko izrazenim upanjem so

tudi realisti¢ni, saj se zavedajo in nacrtujejo v skladu z moznimi zapleti in ovirami pri
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doseganju zelenih ciljev. Snyder idr. (1991; Snyder, 1994; Gustafsson, Hassmen in Podlog,
2010) so izrazili staliSCe, da je upanje pomembno pri razvijanju in vzdrZzevanju dobrega
psiholoskega pocutja, pozitivnih afektivnih stanj in pri izboljSevanju samoobvladovanja.
Upanje se negativno povezuje s samomorilnimi mislimi in simptomi depresije (Chang,
2003, v: Arnau, Rosen, Finch, Rhudy in Fortunato, 2007). V raziskavi, v kateri so bili
udeleZenci s poSkodbami hrbtenjace, so ugotovili, da so posamezniki z mo¢no izrazenim
upanjem imeli boljSo psihosocialno prilagoditev ter kazali manj simptomov depresije
(Elliott, Witty, Herrick in Hoffman, 199, v: Arnau, Rosen, Finch, Rhudy in Fortunato,
2007). Chang (1998, v: Arnau, Rosen, Finch, Rhudy in Fortunato, 2007) je ugotovil, da se
pri Studentih, pri katerih je viSje izrazeno upanje, to negativno povezuje s socialno
zazelenim razmisljanjem, S samokriti¢nostjo in s socialnim umikom.

Raziskovalci (Snyder idr., 2002) so ugotovili, da tako Studentje kot tudi $portniki z visoko
izrazenim upanjem delujejo bolje kot posamezniki z nizko izrazenim upanjem. Studentje z
visoko izrazenim upanjem so imeli vi§je ocene pri izpitith, na koncu semestra in pri
diplomah. Snyder in sod. (2002) ugotavljajo, da lahko Studenti z visoko izrazenim upanjem
cutijo manj tesnobe med opravljanjem izpitov in so posledicno zmozni ustvariti vec

potencialnih poti za dosego zelenega cilja, s Cimer pa se pove€a zaznavanje nadzora.

Visji rezultati na lestvici upanja so zanesljivo povezani z vrhunskimi rezultati pri
izobrazevanju, Sportu, zdravju in psihoterapiji (Curry, Curry, Ruby, Rehm, Snyder in
Cook, 1997; Cheavens, Gum in Snyder, 2000; Snyder, 2002). Studija (Curry, Ruby, Rehm,
Snyder in Cook, 1997) navaja, da so tekaci z visoko izrazenim upanjem dosegli bistveno
vi§jo nacionalno kvalifikacijsko oceno kot tekaci z manj izraZenim upanjem. Ugotavljajo,
da upanje napoveduje obvladovanje atletskih sposobnosti, uspesen nastop ter obvladovanje
pozitivnosti kljub negativnim vplivom.

Raziskovalci (Gustafsson, Hassmen in Podlog, 2010) so dokazali, da posamezniki z visoko
izrazenim upanjem delujejo bolje kot posamezniki z manj upanja tako pri izobraZevanju
kot tudi v Sportu. Izpostavili so, da je upanje pomemben dejavnik, povezan z izgorelostjo.
Tekmovalni Sportniki z nizko izraZzenim upanjem so dosegli bistveno vi§je rezultate pri
izgorelosti kot Sportniki z visoko izrazenim upanjem. Rezultati raziskave so pokazali, da je
agentno razmiSljanje pomemben napovedovalec vseh razseznosti izgorelosti. Razocaranje
nad neizpolnjenimi cilji in pomanjkanje agentnega razmisljanja, ki je znacilno za Sportnike
z manj upanja, lahko predstavljajo dejavnik tveganja pri izgorevanju Sportnikov, medtem
ko je ohranjanje upanja povezano z zdravjem in z dobrim pocutjem (Gustafsson, Hassmen
in Podlog, 2010).
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1.3.4.1 Upanje in optimizem

Koncept upanja tako kot koncept optimizma s pomocjo kognicije vpliva na ciljno
usmerjena vedenja, ki vplivajo na doseganje ciljev in na psiholosko dobro pocutje,
vklju€no s prijetnimi in neprijetnimi Custvi (Snyder idr., 1994; Scheier, Carver in Bridges,
1994, v: Rand, Martin in Shea, 2011). Kljub podobnosti med upanjem in optimizmom pa
obstaja pomembno konceptualno razlikovanje. Upanje vKklju¢uje misli o zmoznosti
uresnicevanja ciljev, vkljuéno z zmoznostjo ustvarjanja poti za dosego ciljev (t. 1. poti proti
cilju) in motivacije za uporabo te poti (t. i. agentno razmisljanje; Snyder in sod., 1991, v:
Rand, Martin in Shea, 2011). Optimizem pa v nasprotju s tem vkljuCuje splo$no
pricakovanje prihodnjih izidov, ne glede na osebni nadzor, ki vpliva na te izide (Scheier in
sod., 1994, v: Rand, Martin in Shea, 2011). Seligman (2005) opredeli optimizem s
pomocjo pojasnjevalnega sloga oz. nacina, kako si posameznik obicajno razlaga, zakaj se
je nekaj zgodilo. Pojasnjevalni slog zajema tri dimenzije, in sicer trajnost, obseZznost in
dimenzijo poosebljanja. Ljudje s pesimistiénim pojasnjevalnim slogom si slabe dogodke
razlozijo z vzroki, ki so dolgotrajni, splosni in notranji (izvirajo iz posameznika), medtem
ko si dobre dogodke razlozijo s pomocjo vzrokov, ki so kratkotrajni, specifi¢ni in zunanji
(Seligman, Nolen-Hoeksema, Thornton in Moe Thornton, 1990).

Seligman, Nolen-Hoeksema, Thornton in Moe Thornton (1990) so v raziskavi ugotavljali,
kako se bodo plavalci s pesimisti¢nim in optimisticnim pojasnjevalnim slogom odzvali na
simuliran poraz in kaksne posledice bo imel poraz na nadaljnje nastope. Ugotovili so, da so
plavalci s pesimistiénim pojasnjevalnim slogom po simuliranem porazu pokazali slabSe
zmogljivosti oz. slab$i nastop, medtem ko ga plavalci z optimisticnim pojasnjevalnim
slogom niso. Prisli so do zakljuckov, da bodo osebe z optimisticnim pojasnjevalnim
slogom po porazu okrevale bolje kot osebe s pesimisticnim pojasnjevalnim slogom.
Raziskave so pokazale tudi, da bodo na akademskem podrocju ljudje s pesimisticnim
pojasnjevalnim slogom dosegli slabse uspehe kot ljudje z optimisti¢nim pojasnjevalnim
slogom (Dweck in Licht, 1980; Nolen-Hoeksema, Girgus in Seligman, 1986; Peterson in
Barrett, 1987, v: Rand, Martin in Shea, 2011) in da optimizem napoveduje manj stresa in
boljso fizi¢no in psiholosko prilagoditev dodiplomskih Studentov (Chemers, Hu in Garcia,
2001; Segerstrom in Nes, 2006, v: Rand, Martin in Shea, 2011).

1.4 RAZVOJNA NARAVNANOST

Upanje, ki ga gojijo predani posamezniki, ni povezano s sreco, je pa mocno povezano z
miselno naravnanostjo, da se po padcu vedno znova poberejo. Avtorica Dweck (1975) je
raziskovala, zakaj nekateri ljudje v dolocenih situacijah vztrajajo, medtem ko drugi
odnehajo.
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Funkcija sistemov prepric¢anj je, da nam dajejo obcutek, da lahko predvidevamo, kaj se bo
zgodilo, te napovedi pa se ponavadi kazejo v obliki posameznikovih pri¢akovanj, ki mu
pomagajo nadzirati Zivljenje (Kelly, 1995, v: Dweck, 2000). To nam omogoca znanje o
vsakodnevnem razumevanju odnosov, dejanj ljudi okoli nas, strukture naravnega sveta in
narave mentalnih stanj. V psihologiji to poimenujemo implicitne teorije (Ward, 2000), kar
pomeni, da se jih le redko jasno in natan¢no izrazi. Ljudje si Ze od zgodnjih let znanje
organizirajo Vv teorije, saj jim je tako laZje razumeti svet okoli njih, vplive in odzive
socialnega okolja, v katerem se nahajajo, posledicno pa nam je omogoceno tudi
predvidevanje prihodnjih dogodkov (Dweck, Chiu in Hong, 1995). Implicitne teorije so
med lai¢no populacijo poznane kot »teorije zdrave pameti«, »lai¢ne teorije«, »intuitivne
teorije«, ki posamezniku omogocajo lazje funkcioniranje (Ward, 2000). Namen implicitnih
teorij je torej, da posamezniku omogocajo skladen okvir, preko katerega oblikuje pomene
na podlagi socialnih izkuSenj, posledi¢no pa vplivajo tudi na Custvene, kognitivne in
vedenjske reakcije v medosebnih situacijah (Kruglanski, 1995). Znacilnost implicitnih
teorij je razlagalna mo¢, vsebujejo veliko prepri¢anj in konceptov, ki so med seboj
povezani, so dosledne, skladne in celovite, vendar pa ljudje ob njihovi uporabi pogosto
kriti¢no ne ovrednotijo dokazov (Kuhn, Garcia-Mila, Zohar in Andersen, 1995).

Avtorica Dweck je raziskovala vpliv abstraktnih implicitnih teorij na kognicijo, emocije in
vedenje (Ward, 2000; Dweck, 2012). Dweck (2012) implicitne teorije imenuje miselna
naravnanost in jih opredeli kot prepricanja ljudi o lastnostih Clovekove narave oz.
prepricanja 0 svojih najbolj osnovnih lastnostih in sposobnostih, katerih posledice se
odrazajo na posameznikovem miSljenju ter vedenju. Opredelila je dve vrsti miselne
naravnanosti, in sicer razvojno naravnanost (angl. »growth minset«) ter fiksno miselno
naravnanost (angl. »fixed mindset«). Ljudje, ki imajo razvito fiksno miselno naravnanost,
verjamejo, da so njihove temeljne lastnosti in sposobnosti prirojene ter fiksne in da jih ni
mogoce spreminjati (Dweck in Ehrlinger, 2014). Inteligentnost, moralni znacaj in 0Sebnost
so po njihovem mnenju stabilni in nespremenljivi. Raziskave (Blackwell idr., 2007, v:
Priber¢nik, 2017) so pokazale, da se posamezniki s fiksno miselno naravnanostjo izogibajo
novim izzivom zaradi strahu, so manj odporni na neuspehe, ki pa so po njihovem mnenju
posledica pomanjkanja prirojenih sposobnosti in na spremembe nimajo nikakr$nega vpliva.
Posamezniki z razvojno naravnanostjo pa iS¢ejo razli€ne priloznosti za ucenje in tudi

napake dojemajo kot del ucenja, iz katerih se lahko veliko naucijo.

Ljudje z razvito razvojno naravnanostjo menijo, da se ¢lovekove lastnosti in njihove
sposobnosti lahko spreminjajo in razvijajo z u¢enjem, vzgojo in z lastnim prizadevanjem
(Dweck, 2012). Avtorica ugotavlja, da imajo posamezniki razvito t. i. »incremental theory
of intelligence«; prepri¢anja o lastnih sposobnostih, ki so spremenljive, ker se inteligenca
lahko s trudom zvisa (Dweck, 2000, v: Polh Burja, 2017). Zanje inteligentnost torej ni
podedovana, fiksna in nespremenljiva lastnost, ampak se razvija z ucenjem s pomocjo
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vlozenega truda vsakega posameznika. OsredotoCajo se torej na idejo rasti svojih
sposobnosti z ucenjem in novimi izkusnjami (Meuller in Dweck, 1997, v: Dweck, 2000),
saj po njihovem mnenju vloZeni trud v u€enje ter nacrtovano vajo oz. trening Siri spekter
posameznikovih usvojenih sposobnosti in znanja (Dweck, 1983, v: Woolfolk, 2002).
Taksni posamezniki so psihi¢no bolj odporni na neuspehe, imajo bolj razvito vzdrzljivost,
vi$jo stopnjo sposobnosti za opravljanje tezkih nalog in si po morebitnih neuspehih hitreje
in lazje opomorejo (Dweck, 2008). Za nastale neuspehe ne krivijo sebe, ampak v
neuspehih vidijo moznost izboljSave svojega znanja 0z. sposobnosti (Dweck, 2012).
Avtorici Dweck in Duckworth (2018) ugotavljata, da so posamezniki z razvojno
naravnanostjo veliko bolj predani kot posamezniki s fiksnimi pogledi na svet. Za miselno
naravnanost se je izkazalo, da ima vpliv na istih podroc¢jih kot optimizem. Dweck (2012)
navaja, da obstaja vecja verjetnost, da bodo posamezniki, ki so usmerjeni Kk rasti in razvoju,
bolj zdravi, bolj uspesni in imeli mocnejSa ter bolj pozitivna razmerja z drugimi ljudmi.
Zgoraj omenjene raziskave pojasnjujejo, da fiksne predstave o nasih zmoznostih vodijo do
pesimisti¢nih razlag stisk, v katerih se lahko znajdejo posamezniki, kar pa vodi do tega, da
pred izzivi obupajo in se jim za¢nejo izogibati. Obratno pa predstave, usmerjene K rasti,
vodijo do optimisti¢nih nacinov pojasnjevanja stisk, kar posledi¢no vodi do vztrajnosti in
iskanja novih izidov (Duckworth, 2018).

Glede moznosti spremembe miselne naravnanosti in vzroka za nastanek dolocene miselne
naravnanosti pri otroku Dweck ugotavlja, da se pogledi na svet pri posameznikih ustvarijo
na podlagi njihove zgodovine uspehov in neuspehov ter reakcij ljudi okoli njih, zlasti tistih,
ki so bili v vlogi avtoritete (Duckworth, 2018). Skupaj s sodelavci (2015, v: Duckworth,
2018) ugotavljajo, da otroci razvijejo bolj trdne poglede na svet, ¢e se njihovi starsi
odzivajo na napake, kot da so te Skodljive in problemati¢ne. Duckworth in Baldwinom (v:
Duckworth, 2018) pa ugotavljata, da otroci tako kot pri $irSem smislu sledijo vzgledu, in
opozarjata na rezultate raziskav, ki kazejo, da se to dogaja tudi z zaposlenimi v podjetjih. V
istem podjetju so zaposleni ljudje z enako miselno naravnanostjo.

Nekateri avtorji pa ugotavljajo, da je posameznikovo miselno naravnanost mogoce
spreminjati (Levy, Plaks, Hong, Chiu in Dweck, 2001). Ena od metod in tudi najbolj
osnovna metoda, s pomoc¢jo katere bi bilo mogoce spreminjati fiksno miselno naravnanost
V razvojno naravnanost, je po mnenju Sperlingerja in Snapcotta (2012, v: Priber¢nik, 2017)
razmislek o svoji miselni naravnanosti. Posameznik se mora najprej zavedati, da so mozne
kakrsne koli spremembe. Sledi metoda procesno orientiranih nalog s sprotnimi
evalvacijskimi preverjanji in pravilno podajanje povratnih informacij. Povratne informacije
morajo biti osredotoCene na pravilnost in ustreznost vedenja posameznika, ne pa na
posameznikovo osebnost. Helsin idr. (2005, v: Priber¢nik, 2017) ugotavljajo, da je moZzno
tudi s tehnikami samopreprievanja zaleti spreminjati posameznikovo miselno
naravnanost. Drugi avtorji (Kuhn, 1995; Levy idr., 2001; Adams-Schoen, 2014, v:
Priber¢nik, 2017) pa opozarjajo, da moramo biti pozorni na t. i. kratkotrajne spremembe
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miselne naravnanosti in da jih moramo lo¢evati od dolgoro¢nih sprememb, saj veliko Studij
opisuje le kratkorocne. Opozarjajo tudi na tezavnost spremembe miselne naravnanosti pri
posameznikih, saj se zaradi globokih fiksnih prepricanj posamezniki vc¢asih tudi dobro
pocutijo in posledi¢no le stezka opustijo nacin razmis$ljanja, ki jim zbuja prijetna obcutja
(Adams-Schoen, 2014, v: Pribercnik, 2017).

1.5 REZILIENTNOST

Rezilientnost (psiholoska odpornost) je proces, ki ga posameznik vzpostavi skozi Cas, v
situacijah, ki spodbujajo, da premaga svoje tezave, in sicer s tem ko razvija strategije za
spopadanje z otezenimi in psihi¢no napornimi situacijami ter posledi¢no postane mentalno
mocnejSi. Dozivljanje stresnih in psihi¢no napornih situacij je priloznost, da posameznik
krepi samozavest in odlo¢nost (Richardson, 2002, v: Marks, 2018), hkrati pa oblikuje
repertoar strategij (Block in Block, 1980, v: Marks, 2018) za spoprijemanje z neugodnimi
situacijami.

Pomembno pa se je zavedati, da se uspeSni Sportniki razlikujejo od preostale populacije,
saj se Sportniki namerno izpostavijo zahtevnim in stresnim situacijam, da v ¢im vecji meri
razvijejo in izurijo svojo uspesnost. Za Sportne raziskovalce, trenerje, Sportne direktorje in
Sportne organizacije je znacilno, da razmejujejo med Sportniki in ekipami, ki pod pritiskom
uspevajo in dosezejo visoke rezultate, in tistimi, ki pod pritiskom delujejo slabse (Hodges,
Ford, Heudry in Williams, 2017). Te razlike se pogosto pripisujejo konceptu rezilientnosti
pri nekaterih raziskovalcih, ki kazejo, da je rezilientnost predpogoj za Sportni uspeh (Holt
in Dunn, 2004; Mills, Butt, Maynard in Harwood, 2012; Van Y peren, 2009).

V zadnjih nekaj desetletjih pa se je naSe razumevanje Cloveskega vedenja v zahtevnih
razmerah hitro razvijalo, rezilientnost pa je bila preucena v Stevilnih kontekstih, vklju¢no s
poslovnimi organizacijami (Riolli in Savicki, 2003), izobrazevanjem (Johnson idr., 2014),
zdravstvenimi ustanovami (Hart, Brannan in De Chesnay, 2014), vojsko (Masten, 2013) in
s socialnim okoljem (Brennan, 2008). Med raziskovalci pa kljub temu obstaja konsenz, da
rezilientnost najbolje razumemo, ¢e jo obravnavamo v kontekstno specifiéni domeni
(Luthar in Cicchetti, 2000). 1z tega sledi, da ni pametno predpostavljati, da bodo modeli
rezilientnosti na drugih podrocjih nujno v kontekstu tekmovalnega Sporta. Poleg tega
najnovejse raziskave kazejo, da se lahko pojavijo tezave pri uporabi klju¢nih ugotovitev
raziskav rezilientnosti za Sportnike, saj je rezilientnost po definiciji osredotoCena na
procese znotraj posameznika in je zato potrebno za boljSe razumevanje tega pojava vecje

upostevanje in obcutljivost za sociokulturne in organizacijske vplive (Fletcher in Sarkar,
2013; Sarkar in Fletcher, 2014).
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Najzgodnejse studije, ki so raziskovale odpornost Sportnikov, so bile v vecini osredotocene
na vlogo odpornosti kot odvisne spremenljivke v razmerju med stresnimi poskodbami in
posameznikovim razlagalnim stilom (Smith, Smoll in Ptacek, 1990). Raziskave so
pokazale, da imajo Sportniki, ki so bili opredeljeni kot bolj odporni, vi§jo percepcijo fizi¢ne
vzdrzljivosti, kar kaze na bolj optimisticen pogled (Martin-Krumm idr., 2003; Seligman
idr., 1990). Zanimivo pa je tudi, da imajo bolj odporni Sportniki za dosego Sportnega
uspeha manj poudarjeno potrebo po socialni podpori.

Galli in Vealey (2008) sta z uporabo intervjujev raziskala predstave o rezilientnosti
Sportnikov do najtezjih tezav, s katerimi so se srecali. Avtorji so predlagali okvir, Ki
poudarja, da so po Sportu Sportniki doziveli agitacijo (npr. uporaba razli¢nih strategij za
spopadanje). Ta proces je posledi¢no privedel do pozitivnih rezultatov, vklju¢no z boljSim
ucenjem, motivacijo in razsirjeno perspektivo. Avtorji so tudi pripomnili, da so ti pozitivni
rezultati deloma posledica Ze obstojecih sociokulturnih vplivov in osebnih virov (Galli in
Vealey, 2008). Fletcher in Sarkar (2012) sta razvila utemeljeno teorijo rezilientnosti pri
olimpijskih prvakih. Pogovarjali so se z dvanajstimi dobitniki olimpijskih zlatih medalj, da
bi raziskali in razlozili razmerje med psiholoSko odpornostjo in optimalno Sportno
zmogljivostjo. Ugotovitve so pokazale, da so Stevilni psiholoski dejavniki, ki so povezani s
pozitivno osebnostjo, z motivacijo, s samozavestjo, z osredoto¢enostjo in zaznano socialno
podporo, zascitili najboljSe svetovne Sportnike pred morebitnim negativnim ucinkom
stresorjev, tako da so vplivali na njihovo ocenjevanje izziva in metakognicije. Te
konstruktivne kognitivne reakcije so spodbudile lajSanje odzivov, ki so privedli do
uresniCitve optimalne Sportne uspeSnosti (Fletcher in Sarkar, 2012). Tudi v kvalitativni
Studiji z dvaindvajsetimi gimnastiCarkami in s sedmimi trenerji so s polstrukturiranimi
intervjuji zeleli pojasniti razvoj rezilientnosti s sodelovanjem v gimnastiki. Analiza
podatkov je pokazala, da so vidiki gimnasticnega okolja ustvarili stres in posledi¢no
postavljali gimnasti¢arke pred Stevilne izzive pri usposabljanju in tekmovanju. Medosebni
odnosi in pozitivno vedenje trenerjev, ki so pri teh gimnasticarkah podpirali te izzive in jih
spodbujali k premagovanju neuspeha, so posledi¢no pri Sportnicah razvili rezilientnost pa
tudi zivljenjske spretnosti, samoucinkovitost in samospostovanje. Te ugotovitve podpirajo
idejo, da je lahko mladinski Sport ustrezen nacin za razvoj rezilientnosti (White, Bennie in
McKenna, 2015).

Razli¢ni avtorji: Gucciardi idr. (2011), Sarkar in Fletcher (2013), ki so pregledali
psihometri¢na vpraSanja v raziskavah rezilientnosti in razpravljali o posledicah za
psihologijo in Sport, so podali eno klju¢nih priporocil za raziskovalce psihologije Sporta, ki
zelijo razviti merilo psiholoske odpornosti pri Sportnikih. Ukrepi odpornosti morajo
upostevati tri kljuéne sestavine: stisko, pozitivno prilagajanje in zas¢itne dejavnike.

Lu idr. (2016) je preucil konjunktivni u¢inek rezilientnosti Sportnikov in socialne podpore

njihovih trenerjev na razmerje med zivljenjskim stresom ter izgorelostjo na vzorcu
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Studentov Sportnikov. Ugotovitve so pokazale, da je vzdrzljivost in socialna podpora
njihovih trenerjev konjuktivno ublazila odnos med stresom in izgorelostjo. Medsebojna
povezanost rezilientnosti

Sportnikov z informacijsko in oprijemljivo socialno podporo trenerja je ublazila odnos

stresa in izgorelosti pri boljsih in slabsih zivljenjskih pogojih.
1.5.1 Rezilientnost ekipe

Raziskovalci odpornosti na razlicnih podroc¢jih psihologije so se pred kratkim posvetili
delovanju skupine (npr. Carmeli, Friedman in Tishler, 2013; Stephens, Heaphy, Carmeli,
Spreitzer in Dutton, 2013).

Rezilientnost ekipe je bila opredeljena kot ».../ dinamicen, psihosocialni proces, ki 5citi
skupino posameznikov pred morebitnim negativnim ucinkom stresorjev, s katerimi se
soocajo skupaj. Sestavijen je iz procesov, pri katerih clani skupine uporabljajo svoje
individualne in kolektivne vire za pozitivno prilagajanje, ko dozivljajo tezave,« (str. 552,
Morgan, Fletcher in Sarkar, 2013). Ta Studija je opredelila Stiri odpornostne znacilnosti
elitnih $portnih ekip: skupinsko strukturo (konvencije, ki oblikujejo skupinske norme in
vrednote), mojstrske pristope (skupna stalis¢a in vedenja, ki vzpodbujajo izboljsanje
skupine), socialni kapital (obstoj visoko kakovostnih interakcij in skrbnih odnosov v
skupini) in kolektivne ucinkovitosti (skupna prepricanja ekipe glede njene sposobnosti
opravljanja naloge). (Morgan, Fletcher in Sarkar, 2013).

Morgan, Fletcher in Sarkar (2015) so kasneje raziskali psihosocialne procese, ki podpirajo
odpornost ekipe v elitnem Sportu. Ugotovitve so pokazale pet glavnih psihosocialnih
procesov, ki so osnova za odpornost ekipe: transformacijsko vodstvo, skupinsko vodenje
ekip, timsko ucenje, druzbena identiteta in Custva s pozitivno valenco. Rezultati so
pokazali, da so ti procesi omogocili angleski ragbi ekipi, da ucinkovito izkoristi svoje
kognitivne, afektivne in relacijske vire, da bi delovali kot tocke vzvoda odpornosti ekipe,
ko se sooca s stresorji.

Raziskave, ki preucujejo rezilientnost, so, kot je bilo ze omenjeno, izpostavljene kritiki, ker
so preve¢ osredotocene na posameznikove zmogljivosti, predvsem pa na psiholoske
procese, ki podpirajo rezilienco $portnikov in ekip (Ungar idr., 2008). Ceprav so nekateri
raziskovalci opozorili na potencialno pomembnost sociokulturnih dejavnikov (npr. Galli in
Vealey, 2008), se je vecina raziskav rezilientnosti v Sportu osredotocila na psiholoske
procese Sportnikov, ki pa niso vkljucevali sociokulturnega konteksta, v katerem se ta
proces odvija (Sarkar in Fletcher, 2014). Ungar idr. (2008) ugotavljajo, da so opredelitve
odpornosti pogosto dvoumne, ko jih opazujemo v razli¢nih kulturah, zato je lahko smisel
odpornosti kulturno in kontekstualno pogojen. Pomembno je torej opredeliti merilo
uspesnosti za razli¢ne kulture ali organizacije, ki lahko na takSna merila postavijo razli¢ne
vrednote (Fletcher in Sarkar, 2013; Windle, 2011). Potrebno je opozoriti na vpraSanja
sociokulturnih razlik, moci, etike in politike, ki so pogosto skrita, ter omogociti bolj
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kontekstualizirano razumevanje marginaliziranih identitet in pluralnost razlik (npr. rasa,
etni¢nost, razred, spol, spolnost) na rezilienco. Sportniki na primer izvirajo iz razli¢nih
druzinskih okolij z razli¢nimi kulturnimi in verskimi prepricanji, ki pa so dejavniki, za
katere je bilo ugotovljeno, da vplivajo na proces odpornosti (prim. Clauss-Ehlers, 2008). V
okviru $porta sta Galli in Vealey (2008) ugotovila, da je vecina afroameriSkih Sportnikov v
Studiji menila, da je pojem uspeha in premagovanje izzivov osrednji del njihove kulture in
klju¢ni vpliv na njihovo sposobnost, da se ukvarjajo z nezelenimi dogodki, na katere so
naleteli.

2 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA VPRASANJA

Magistrsko delo je namenjeno raziskovanju predanosti, samokontrole, razvojne
naravnanosti in rezilientnosti pri uspesnih slovenskih $portnikih. Zaradi omejenega Stevila
raziskav in zelje po celovitejSem razumevanju predanosti, samokontrole, razvojne
naravnanosti in rezilientnosti pri uspesnih Sportnikih, smo se odlocili, da slednje
raziS¢emo.

3 RAZISKOVALNI NAMEN, CILJ IN RAZISKOVALNA
VPRASANJA

Namen magistrskega dela je bilo raziskati, ali je predanost pri uspeSnih slovenskih
Sportnikih mo¢no razvita, ali je izraZzena visoka stopnja samokontrole ter kakSna miselna
naravnanost prevladuje pri uspeSnih Sportnikih. Pri raziskavi smo se osredotocili tudi na
rezilientnost pri uspesnih Sportnikih in kako so, po njihovem mnenju, prisli do ravni
rezilientnosti, zaradi katere so premagovali vse fizi¢ne in psihi¢ne napore in prisli do
zelenih Sportnih rezultatov. Na§ cilj je bil prikazati pomembnost predanosti in
samokontrole pri doseganju vrhunskih rezultatov ter pri razvoju uspesnega Sportnika.

Z nas$im magistrskim delom zelimo odgovoriti na naslednja raziskovalna vpraSanja:

-Ali imajo uspesni Sportniki visoko izraZzeno raven predanosti?

-Ali so pri uspesnih in predanih $portnikih razvite znacilnosti predanosti, kot so: interes,
nacrtovana vadba, $ir$i smisel ter upanje?

-Ali imajo uspesni Sportniki visoko izrazeno raven samokontrole?

-Ali imajo uspesni Sportniki razvito razvojno naravnanost (ang. “Growth Mindset” po C.
Dweck)?

-Ali imajo uspesni Sportniki visoko izrazeno raven rezilientnosti?
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4 RAZISKOVALNA METODA

Zaradi Zelje po poglobljenem razumevanju predanosti, samokontrole, razvojne
naravnanosti in rezilientnosti pri uspesnih Sportnikih smo izvedli kvalitativno raziskavo s
pomocjo vnaprej pripravljenega polstrukturiranega intervjuja. Poudarek je bil na vprasanjih
odprtega tipa, saj smo se tako lahko najbolje posvetili vsakemu posamezniku posebej in
pridobili vpogled v raziskovalno tematiko.

4.1 UDELEZENCI

Glavni kriteriji, ki smo jih uporabili za izbiro udelezencev, so bili: da so se udelezenci
profesionalno ukvarjali s Sportom v ¢lanski kategoriji (torej so bili starejsi od 18 let), da so
se v Casu svoje profesionalne kariere uvrstili in tekmovali na drzavnem, evropskem ali
svetovnem prvenstvu ali na olimpijskih igrah ter da so drzavljani Republike Slovenije.
Med potekom raziskave je bilo poskrbljeno za upostevanje eti¢nih nacel, sodelovanje je
potekalo povsem prostovoljno in anonimno. V raziskavi so sodelovali posamezniki iz
osebnega in javnega kroga poznanstev raziskovalcev.

V raziskavi je sodelovalo 6 odraslih oseb, od tega so bile 3 osebe moskega spola in 3 osebe
zenskega spola. Najmlaj$i udelezenec v raziskavi je bil star 32 let, najstarejsi pa 55 let.
Stirje udelezenci so se ukvarjali z individualnim $portom, dva pa z ekipnim $portom. Vsi
udelezenci so ze zakljucili svojo tekmovalno kariero (N=5), nekateri pa so sedaj samo Se v
vlogi trenerja (N=3).

Da smo lahko zagotovili anonimnost udeleZencev, nismo navajali posameznih vrhunskih
dosezkov $portnikov, ampak smo jih kategorizirali glede na dosezene uspehe v naslednje
razrede (Strokovni svet RS za $port, 2017):

- udelezenec 1: Sportnik mednarodnega razreda,
- udelezenec 2: Sportnik svetovnega razreda,

- udelezenec 3: Sportnik svetovnega razreda,

- udelezenec 4: Sportnik svetovnega razreda,

- udelezenec 5: Sportnik olimpijskega razreda,

- udelezenec 6: Sportnik svetovnega razreda.

4.2 PRIPOMOCKI

Intervjuje z udelezenci smo izvedli s pametnim mobilnim telefonom, s katerim smo s
snemalcem zvoka snemali pogovore. Posnetke posameznih intervjujev smo nato zaradi
varnosti prenesli v osebne racunalnike raziskovalcev. Na mobilnem telefonu smo posnetke
po konCanem prenosu izbrisali. Kasneje smo preko racunalniskega programa VLC
poslusali posnetke in jih zapisali v pisno obliko.
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Ze vnaprej smo imeli pripravljen polstrukturiran intervju, ki je zajemal vpradanja z nasega
vsebinskega podrocja. Vprasanja smo glede na intervjuje nato malo prilagajali, odvisno od
tega, kako so udeleZenci sami odgovarjali na vprasanja in koliko informacij so Zeleli deliti
z raziskovalci. Ce smo opazili, da udeleZenci na dolodenem podroéju noéejo odgovoriti oz.
so redkobesedni, jih s postavljanjem dodatnih vprasanj nismo Zeleli spravljati v zadrego ali
stisko. Osredotocili smo se na vpraSanja odprtega tipa. Sproti pa smo si zapisovali tudi
kratka opaZanja in glavne ugotovitve.

Na osnovi zgoraj omenjenih raziskav smo oblikovali naslednja zafetna vpraSanja za

udelezence:

- Ali je prihajalo kdaj do razli¢nih konfliktnih situacij, v katerih ste se morali odlo¢iti med
razli¢nimi interesi?

- Kako ste si zastavljali cilje?

- Kaj bi izpostavili, da je po vasem mnenju klju¢nega pomena za doseganje zelenih
rezultatov?

- Ali so bile kdaj prisotne »momentalne« skusnjave?

- Kdaj in kako ste prepoznali svoj interes, ki vas je prevzel?

- Ali mi lahko opisete, kako je potekal vas nacin treniranja in kako ste ga dozivljali?

- Ali mi lahko opisete tezave, s katerimi ste se sreCevali na svoji karierni poti?

- Kaj vas je gnalo naprej, da niste odnehali?

- KakSen je vas pogled na morebitne napake, poraze?

- Kako ste dojemali nove izzive?

- Kako ste po vasem mnenju uspevali pod pritiskom?

- Ali vam je kdaj okolje, v katerem ste trenirali, predstavljalo stres?

- Kaj bi Zeleli nauditi svoje varovance?

Zaradi zelje po boljsSem vpogledu v pojem predanost, samokontrola in razvojna
naravnanost pa smo v raziskavo vkljuéili tudi lestvico predanosti, avtorice Duckworth
(2017). Lestvica vkljucuje 10 postavk. Udelezenci pri posamezni postavki izberejo
ustrezno vrednost postavke na lestvici od 1 do 5: 1 (to mi je zelo podobno), 2 (to mi je
precej podobno), 3 (to mi je nekako podobno), 4 (to mi ni preve¢ podobno) in 5 (to mi ni
niti najmanj podobno). Za skupni rezultat predanosti je potrebno seSteti vse tocke
odgovorov in vsoto deliti z 10. Najvi§ja mozna vrednost na lestvici predanosti je 5, kar
izkazuje najvi§jo raven predanosti, najnizja mozna vrednost pa je 1, kar nakazuje, da
posameznik ni niti malo predan (Duckworth, 2017). Predanost pa sestavljata dve
komponenti, in sicer: vztrajnost in strast. Rezultat komponente vztrajnosti dobimo, tako da
seStejemo vrednosti sodih postavk in vsoto delimo s Stevilom 5. Rezultat komponente
strasti pa dobimo, tako da sestejemo vrednosti lihih postavk in dobljeno vsoto delimo s
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........

pa 1, kar nakazuje na dejstvo, da pri posamezniku ni mo¢ zaslediti izraZenosti vztrajnosti
ali strasti (Duckworth, 2017).

Lestvica samokontrole BSCS (ang. Brief Self-Control Scale, Tangney, Baumeister in
Boone, 2004) je eden izmed najpogosteje uporabljenih instrumentov za merjenje splosne
lastnosti samokontrole na razli¢nih podro¢jih psiholoskih raziskav. Lestvica je sestavljena
iz 13 postavk, kjer udelezenec na Stevilski lestvici od 1 do 5 vrednoti, koliko zanj velja
posamezna postavka, in sicer: 1 (to mi ni niti najmanj podobno), 2 (to mi ni preve¢
podobno), 3 (to mi je nekako podobno), 4 (to mi je precej podobno) in 5 (to mi je zelo
podobno). Postavke 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 13 se vrednotijo obratno. Najvi§ja mozna
vrednost na lestvici je 65, kar pomeni, da imajo posamezniki razvito mo¢no samokontrolo.
Najnizja mozna dosezena vrednost pa je 13, kar nakazuje na dejstvo, da pri posamezniku ni
mo¢ zaslediti sposobnosti samokontrole (Tangney, Baumeister in Boone, 2004).

Zaradi boljSega vpogleda in razumevanja miselne naravnanosti udelezencev je bil v
raziskavo vkljuCen vpraSalnik Dweck Mindset Instrument-DMI avtorice Carol Dweck
(Dweck, 2012). DMI je sestavljen iz 16 postavk, ki jih udelezZenci vrednotijo na Stevilski
lestvici od 1 do 6, in sicer: 1 (moc¢no se strinjam), 2 (strinjam se), 3 (veinoma se strinjam),
4 (veCinoma se ne strinjam), 5 (se ne strinjam) in 6 (mo¢no se ne strinjam). Rezultati
vprasalnika temeljijo na ravni strinjanja ali nestrinjanja z vsako od postavk. Postavke so
napisane tako, da udelezenec razkriva svoja prepri¢anja o tem, ali verjame, da sta talent in
inteligentnost lastnosti, ki jih je mogoc¢e nadgraditi in spremeniti, ali pa so determinirane Ze
od rojstva. Postavke 1, 2, 4, 6, 9, 10, 12 in 14 opredeljujejo fiksno miselno naravnanost, ki
izraza prepri¢anost posameznika, da so lastnosti, kot sta talent in inteligentnost, fiksne in
nespremenljive (Dweck in Ehrlinger, 2014). Medtem ko se postavke 3, 5, 7, 8, 11, 13, 15
in 16 vrednoti obratno in opredeljujejo razvojno naravnanost, ki predpostavlja, da je
posameznikove lastnosti mo¢ spremeniti in izboljsati z njegovim uéenjem (Dweck, 2012).
Pomembno je, da se postavke za inteligenco in talent vrednoti loceno, saj gre za dve
popolnoma loceni lastnosti. Povprecje postavk, ki se navezujejo na inteligenco (od
postavke 1 do postavke 8), se racuna skupaj, enako velja za povprecje postavk, ki se
navezujejo na talent (od postavke 9 do postavke 16), in se tudi racunajo skupaj.
Posamezniki, katerih izraCunana povprecna vrednost pri posamezni lastnosti dosega
vrednosti med 1-3, nakazujejo na to, da lastnosti, kot so inteligentnost in talent, dojemajo
kot nespremenljive in fiksne. Dobljene vrednosti med 4-6 pa nakazujejo na prepri¢anja
posameznikov, da se lastnosti lahko vedno spremenijo in razvijajo. Vrednosti med 3-4 pa
nakazujejo, da posamezniki nimajo razvitega prepri¢anja, ali je mozno lastnosti, kot sta
inteligentnost in talent, razvijati in nadgrajevati ali ne (P’Pool, 2012). Ceprav je instrument
DMI pogosto uporabljen za ugotavljanje miselne naravnanosti, pa ni bilo mo¢ zaslediti

natan¢nih vrednosti o zanesljivosti in veljavnosti tega vpraSalnika.
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4.3 POSTOPEK RAZISKAVE

Na spletu smo pridobili prosto dostopne samoocenjevalne lestvice samokontrole (Tangney,
Baumeister in Boone, 2004), vpraSalnik miselne naravnanosti (Dweck, 2012) in lestvico
predanosti (Duckworth, 2017). Omenjene lestvice smo najprej prevedli v slovenski jezik.
Vse postavke smo v slovenski jezik prevedli podobno in imajo isti pomen. Nato smo
oblikovali Se vpraSanja za polstrukturiran intervju.

Intervjuvanci so bili izbrani glede na Ze prej omenjeni kriterij in pripravljenost sodelovanja
v raziskavi. K raziskavi je bilo povabljenih ve¢ uspe$nih slovenskih $portnikov, a se vsi
zaradi zasedenosti niso odzvali. Z udelezenci smo se dogovorili za mesto in Cas izvedbe
intervjuja. Na zacetku intervjuja smo udelezence seznanili z informacijo, da je sodelovanje
v raziskavi popolnoma prostovoljno in anonimno, tako da lahko v kateremkoli trenutku
odklonijo nadaljevanje sodelovanja. Pred zacetkom intervjuja smo jih prosili za podpis
soglasja o sodelovanju v raziskavi, da se intervju lahko snema in kasneje prepiSe in uporabi
zgolj v namen izvedbe magistrske naloge. Izpolnili pa so tudi Ze omenjeni
samoocenjevalni lestvici in vpraSalnik.

Vsak intervju smo opravili individualno z udeleZzencem v enkratni izvedbi. Le en intervju
je bil opravljen preko spleta, in sicer zaradi takratnih ukrepov zaradi korona virusa.
Trajanje intervjuja je bilo razlicno od posameznega udelezenca, in sicer od 20 minut pa do
59 minut (odvisno od tega, koliko so se razgovorili, koliko so bili pripravljeni deliti
dolocena obcutja in svoje poglede na doloc¢ene dogodke, teme itd.). Za posamezne
intervjuje smo se zaceli dogovarjati v mesecu decembru 2019, vendar pa je do njihove
realizacije pri§lo v mesecu maju, juniju in juliju 2020. Z udeleZenci intervjuja smo se
najveckrat dobili na njihovih priljubljenih lokacijah, ki so najveckrat bile mirne kavarne v
mestih, kjer zivijo.

Naslednji korak je bil poslusanje posnetkov ter pisanje njihovega transkripta. Najprej smo
vprasanja razvrstili, tako da ustrezajo podro¢jem, ki smo jih raziskovali v povezavi z
uspesnimi Sportniki. Nato pa smo zaceli kodirati vsako podrocje posebej. Na koncu smo za
vsako podrocje oblikovali svojo tabelo s kategorijami prvega reda in podkategorijami
drugega reda. Sledilo je Se definiranje kategorij in iskanje citatov, ki ponazarjajo staliS¢a
udelezencev. Pri prikazu in interpretaciji odgovorov udeleZzencev smo vse njihove citate
zapisali v moSkem spolu zaradi zasCite anonimnosti. Pri citatih navajamo vir nastanka, in
sicer smo v oklepajih s ¢rko U oznacili zaporedno Stevilko udeleZenca, Stevilka za
podpic¢jem pa prikazuje zaporedni citat udelezenca.
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5 REZULTATI
51 REZULTATI SAMOOCENJEVALNIH LESTVIC IN VPRASALNIKA
Tabela 1

Rezultati lestvice Predanosti

UdeleZenec Predanost Vztrajnost Strast
UdeleZenec 1 3,2 48 1,6
Udelezenec 2 3,5 5 2
Udelezenec 3 3,2 5 1.4
Udelezenec 4 4.1 4.8 3,4
UdeleZenec 5 3,4 4,8 2
Udelezenec 6 3,6 5 2,2

M 3,5 4,9 2,1

Opombe: M — aritmeticna sredina.

V tabeli 1 so predstavljeni rezultati, ki so jih udelezenci dosegli na lestvici Predanosti.

........
PRURY
VR

........

aritmeti¢na sredina je 4,9.
Tabela 2

Rezultati lestvice Samokontrole

UdeleZenec Samokontrola
UdeleZenec 1 63
UdelezZenec 2 56

UdeleZenec 3 63

UdeleZenec 4 51

UdeleZenec 5 54

UdeleZenec 6 40

M 54,5

Opombe: M — aritmeticna sredina.

Tabela 2 prikazuje rezultate dosezenih tock na lestvici Samokontrole. Najvisji dosezeni

VEX
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Tabela 3

Rezultati vprasalnika Miselne naravnanosti

UdeleZenec Inteligentnost Talent
Udelezenec 1 5, 88 55
UdeleZenec 2 5,75 5,75
UdeleZenec 3 5,76 2,88
UdeleZenec 4 5,25 5,38
UdeleZenec 5 3,88 3,62
UdeleZenec 6 4,12 4,38
M 511 4,58

Opombe: M — aritmeticna sredina.

Iz tabele 3 je razvidno, kaksne rezultate so udelezenci dosegli na vprasalniku miselne
rezultat je bil 3,88 tocke, aritmeti¢na sredina je 5,11. Pri lastnosti talent je bilo najvi§je
Stevilo dosezenih tock 5,75, najnizje Stevilo tock pa 2,88, aritmeti¢na sredina pa je 4,58.

5.2 REZULTATI INTERVJUJEV

Rezultati, ki smo jih dobili na podlagi kodiranja $estih intervjujev z uspesnimi slovenskimi
Sportniki, so predstavljeni spodaj. Za bolj jasen prikaz kategorij in podkategorij smo te
prikazali v Stirih tabelah za vsako podrocje posebe;j.

Tabela 4 prikazuje pregled rezultatov posameznih kategorij in podkategorij pri temi
predanost. V prvem stolpcu so prikazane kategorije, v drugem stolpcu pa podkategorije, Ki
smo jih dolo¢ili na osnovi pridobljenih rezultatov udelezencev. V tabeli so kategorije in
podkategorije predstavljene za vse udelezence skupaj.

Tabela 4

Kategorije in podkategorije dolocene na podlagi odgovorov uspesnih slovenskih

Sportnikov pri temi predanost

Kategorije Podkategorije

Hierarhi¢no oblikovanje ciljev e cilji vi§jega reda
e cilji nizjega reda

Komponente predanosti e vztrajnost
e strast
Znacilnosti uspesnih Sportnikov e interes
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e nacrtovana vadba
e $irSi smisel
e upanje

Opombe: Definicije kategorij in opisni rezultati so predstavljeni spodaj.

Tabela 5 prikazuje pregled rezultatov posameznih kategorij in podkategorij pri temi
samokontrola. VV prvem stolpcu so prikazane kategorije, v drugem stolpcu pa
podkategorije, ki smo jih dolocili na osnovi pridobljenih rezultatov udelezencev. V tabeli
so kategorije in podkategorije predstavljene za vse udeleZence skupaj.

Tabela 5

Kategorije in podkategorije dolocene na podlagi odgovorov uspesnih slovenskih

Sportnikov pri temi samokontrola

Kategorije Podkategorije

Razvoj samokontrole o (as razvoja
e strategije za sooCanje s skuSnjavami
e pozitivne posledice samokontrole

Opombe: Definicije kategorij in opisni rezultati so predstavljeni spodaj.

Tabela 6 prikazuje pregled rezultatov posamezne kategorije pri temi razvojna naravnanost,
ki smo jo dolo¢ili na podlagi pridobljenih rezultatov udeleZencev. V tabeli je kategorija
predstavljena za vse udeleZence skupaj.

Tabela 6

Kategorije in podkategorije dolocene na podlagi odgovorov uspesnih slovenskih

Sportnikov pri temi razvojna naravhanost

Kategorije Podkategorije

Prepricanja -

Opombe: Definicije kategorij in opisni rezultati so predstavljeni spodaj.

Tabela 7 prikazuje pregled rezultatov posameznih kategorij in podkategorij pri temi
rezilientnost. V prvem stolpcu so prikazane kategorije, v drugem stolpcu pa podkategorije,
ki smo jih dolo¢ili na osnovi pridobljenih rezultatov udelezencev. V tabeli so kategorije in

podkategorije predstavljene za vse udeleZence skupaj.
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Tabela 7

Kategorije in podkategorije dolocene na podlagi odgovorov uspesnih slovenskih

Sportnikov pri temi rezilientnost

Kategorije Podkategorije

Rezilientnost ekipe ¢ skupne norme, vrednote
e obstoj medosebnih interakcij in odnosov

Dozivljanje stiske e utrujenost
e poskodbe
Pozitivno prilagajanje e dobro delovanje pod pritiskom

e strategije za soocanje s pritiskom
o rehabilitacija

Zascitni dejavniki e podpora
¢ pozitivno socialno okolje

Opombe: Definicije kategorij in opisni rezultati so predstavljeni spodaj.
5.2.1 Definicije kategorij pri temi predanost
Kategorija 1: Hierarhi¢no oblikovanje ciljev

Opis: Hierarhicno oblikovanje ciljev zajema nacin oblikovanja $portnih ciljev, ki so si jih
Sportniki oblikovali na svoji karierni poti.

Podkategorije: Sportniki so opisovali dve vrsti ciljev, na osnovi katerih smo dologili
podkategoriji. Vsi Sportniki so imeli en trajni cilj vi§jega reda, med katere spadajo zmaga
na svetovnem prvenstvu, medalja na Olimpijskih igrah, ali pa so bili definirani kot
generalni cilj, zgolj biti najbolj$i na svojem podrocju. Cilji niZjega reda pa so bili
Stevilénejsi in kratkoro¢ni, kot so zmage na posameznih tekmovanjih v letu.

Cilj visjega reda: *“/../ jaz sem imel Ze tako zelo notranjo, tako zelo iskreno vizijo, kaj

Zelim doseci, pac¢ Olimpijado in olimpijsko medaljo,” (U5:1).

eviee

lotim delat, bi to rad naredil res najbols', probam doseci najvisji nivo, da me nekako
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zadovolji ... glavni bit, profesionalni sportnik, to je bil moj glavni cilj ... najboljsi in igrat

po najboljsih klubih, za najboljsa mesta in v najboljsih ligah,” (U2:36).

Cilji nizZjega reda: “Tale, bomo rekli, kakor so bili dejansko mogoci, kratkorocna, kaksna
manjsa tekmovanja, da se pocasi dvignes na ranking lestvici, zmagat kaksne manjse
turnirje,” (U4: 2).

Kategorija 2: Komponenti predanosti
Opis: Kategorija komponenti predanosti opisuje izrazene lastnosti uspe$nih $portnikov.

Podkategorije: Oblikovali smo podkategorije, ki se nanasajo na izrazito izraZeni lastnosti
uspesnih Sportnikov, in sicer strast in vztrajnost. V podkategorijo vztrajnost smo uvrstili
premagovanje ovir, trdo delo, visoko osredotocenost, ve¢ vloZene koncentracije.
Podkategorija strast pa zajema trajno zavzetost ciljem in intenzivna ob¢utja.

Vztrajnost: “Ce ti garas na treningu, trdo delas, si lahko uspesen, ce tega ni, pa ne gre. Je

zelo naporno, ce zZelis biti uspesen,” (Ul: 8).

“/.../ trdo delo in nato fokus oziroma da nikoli ne popuscas, ker vsi vemo, da bodo na tej
poti tudi padci, tako kot so vzponi, so tudi padci. In da bodo te padci ¢im bolj blagi in da
Se po tem padcu znas iti naprej. Ni problem padt, problem je, ce ne vstanes, ane!” (U2:8).

“/.../ja, zato ker edino, ce gres cCez najtezje, si lahko boljsi,” (U5:13).

“/.../ v svoji karieri spustis toliko stvari v Zivljenju, takih za nekatere cisto normalnih, da
se jih moras, potem ko koncas, ponovno naucit. Moja osredotocenost je bila taka, da nisem
dosti stvari Zivljenjskih niti spoznal, se z njimi nisem niti srecal, ker sem bil tok

osredotocen na svojo kariero pa na svoje cilje,” (U4: 5).

“Predvsem to, to neko vztrajanje, da ce nekaj ne gre takoj, bo slo pa scasoma, se bom ze
naucil, ”(U3:22).

Strast: “Tako bom rekel: na zacetku je bila cisto otroska strast, da sem se nekje nasel, da
sem nekje res dober, da sem imel druzbo, am, potem pa je to zacelo prerascat v to Se vecjo
strast, hkrati pa so se pojavili Se prvi sponzorji in sem videl, da imam direktno nekaj od
tega in kasneje je v enem trenutku te kolicine strasti zamenjala dejansko odgovornost do
dela,” (U3: 15).
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“Vedel sem, kaj hocem, vedel sem svoje cilje in sem jim skos sledil. Prvo cilji, potem pa
vse ostalo,” (U4:23).

Kategorija 3: Znacilnosti uspeSnih Sportnikov

Opis: Kategorija znacilnosti uspesnih Sportnikov opisuje glavne skupne znacilnosti, ki so
razvite pri uspeSnih Sportnikih.

Podkategorije: Na podlagi odgovorov smo glavne skupne lastnosti uspe$nih Sportnikov
razdelili na podkategorije: naértovana vadba, pri kateri Sportniki omenjajo sistemati¢no
treniranje, pomembnost povratne informacije, vlogo trenerja in potisk iz cone udobja. Pri
interesu Sportniki navajajo glavni interes, ki je stalno prisoten, razvoj interesa ter socialna
okolja, ki so skladna z njihovimi interesi. Sir§i smisel so $portniki prepoznali v predaji
znanja mlaj$im generacijam in obcutju smisla ob doseZenih ciljih. Podkategorija upanje pa
se pri Sportnikih nanaSa na iskanje alternativnih poti za dosego cilja in na misli o

zmoznostih uresnicevanja ciljev.

Nacrtovana vadba: “Treninge smo imeli Ze zjutraj, ob. 5.30 so se zaceli in so trajali dve
uri, nato sem bil v soli, potem pa je bil popoldan spet trening, aja in od 17.00n do 18.00n je
bil fitnes, od 18.00n do 20.00h pa spet redni trening.” (U5:11).

“To se mi zdi nekaj najbolj pomembnega. S trenerjem sva vedno, vedno, iz leta v leto,
vedno bolj delala na c¢im bolj iskreni povratni informaciji, ki ne zadeva samo iskrene
povratne informacije glede Sporta, ampak tudi izven,” (U3:10).

“Skos se potiskas cez sebe ... oz. potem sem jaz zZe razmisljal, kaj pomeni tisto Cez sebe, ker
Ce se lahko toliko potisnem, potem to mogoce ni cez sebe, potem je to mogoce le mojih 100

%. Pac, vedno probas vec, vedno sem imel to v mislih,” (U6.6).

Interes: “To je bil moj glavni interes, v osnovni Soli sem Se poskusil druge Sporte, kar mi je
prislo zelo prav kasneje v mojem, ampak se je hitro skristaliziralo, kaj je moj glavni
interes,” (U3:7).

“Hvala bogu, nikoli nisem bil v takih sredinah, da bi se pocutil nezazZelenega ... nikoli v

karieri nisem bil na enem takem mestu, kjer mi, recimo, ne bi bilo fajn,” (U2: 37).

Sirsi smisel: “Ni mi Zal za ni¢, ampak bi Se enkrat Sel, ker ko pogledam nazaj, se je
splacalo. Seveda bi kaksne stvari mogoce spremenil, ampak to bom rekel, pac jaz gledam
na to tako, da se vse zgodi z nekim razlogom, in ce se to ne bi zgodilo, potem jaz danes ne
bi bil tak, kot sem,” (U2:22).
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“S svojim nacinom dela oz. s svojo potjo sem hotel pokazati mlajsim generacijam, meni
podobnim, da se v Zivljenju vse da doseci, ce si res to zelis in ce za to trdo delas oz. se
boris ... Zelel sem si, da bi utrl neko pot, po kateri bi lahko nato sli Se drugi in bi jim bilo

lazje, kot pa je bilo na zacetku meni,” (Ul:13).

Upanje: “... vedno, pri meni je vse v alternativi. Vedno je plan B, plan C, plan D, tok
planov, dokler ne prides do tistega plana, ki te bo privedel do cilja,” (U4:16).

“Mislis oz. zamisljas si, kako bos to dosegal ... pac upas, da ti bo uspelo. V mislih si

predstavljas, kaj bos naredil, da bos to osvojil, in kaj bos naredil, potem ko bos to osvojil,”
(U3:23).

5.2.2 Definicije kategorij pri temi samokontrola
Kategorija 1: Razvoj samokontrole

Opis: Kategorija Razvoj samokontrole opisuje, kako se je pri uspe$nih S$portnikih

izoblikovala sposobnost upreti se razliénim skuSnjavam.

Podkategorije: Glede na odgovore Sportnikov smo oblikovali tri podkategorije, ki
opisujejo Cas razvoja samokontrole, strategije, ki so jim bile v pomo¢ pri premagovanju
skuSnjav, in pozitivne posledice upiranja skuSnjavam. Nekateri Sportniki navajajo, da so
imeli Ze od nekdaj moc¢no izoblikovano samokontrolo, drugi pa, da se jim je razvijala skozi
leta in postopoma (¢as razvoja). Sportniki so se posluZevali razli¢nih strategij za
sooCanje s skuSnjavami, in sicer so navajali: potlacevanje obcutkov, preusmerjanje
pozornosti, samoobvladovanje s pomoc¢jo CujeCnosti in manipulacijo z lastno
samokontrolo. Ob uspeSnem premagovanju skuSnjav pa navajajo povecan obcutek
samozavesti, obcutek odgovornosti in boljSo sposobnost sooanja s stresom, kar smo
uvrstili v podkategorijo pozitivne posledice samokontrole.

Cas razvoja: ... Ja! To pa sigurno! To se pa z leti naucis, kako se upres, tak da jaz sem,

)

tako da lahko recem, da zadnjih deset let sem vedel, zakaj se gre in zakaj tako delam,’
(U2:10).

Skusnjave so sigurno bile, ampak jaz se jim nisem vdal. Skusnjave ... hm ... ne vem, da ne
bi Sel kdaj na trening, ne, nemogoce, ne vem, jaz tudi ko smo poleti dobili individualne
programe cez poletje, jaz sem vedno vse naredil 100 % ali pa se malo vec, vem pa, da
nekateri niso,” (U6:6).
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“«

Strategije za soocanje s skusnjavami: ... soocat in borbat z negativno glavo je tezko, tako
da v bistvu to samoobvladovanje s pomocjo cujecnosti je pa sploh kljuc, da ti uspe

premagati skusnjavo,” (U5:5).

“Skusnjav je vedno dosti, ampak upres se zaradi tega, ker ves, kaksen je tvoj cilj, in vse te
ostale stvari postavis potem na drugi plan in v bistvu je Cist enostavno, zapres, zakodiras
in tega ni vec,” (U4:6).

“100 %, seveda (smeh). Jaz mislim, da je to skor naravni talent, ki ga sam sebi lahko
naredis (smeh). Jaz mislim, da skos ta manipulacija neka je ... sam s sabo moras
manipulirat zaradi tega, ker moras vedno reagirat v vsaki situaciji drugace, odvisno od

¢loveka in odvisno od situacije,” (U4.8).

Pozitivne posledice samokontrole: “Se pravi, ta samozavest, ko ves, da delas prav, da te

nihce ne more prepricati v nasprotno,” (U3:2).

“... Potem, na koncu, v bistvu, ko sem pa spoznal, na kaksen nacin si lahko podaljsam
svojo kariero, in je potem bilo tudi samokontrole vec. Potem je bilo laZje in sem vedel, kdaj
Ne, kdaj ja, za neke te momentalne odlocitve, vecinoma sem se sam odlocal, ker sem pac
vedel, da ce se bom jaz tako odlocil, bom jaz nosil posledice, tako negativne kot pozitivne,
tako da, ja ... ta obcutek, ki ga kasneje obcutis .. da si sam za vsemi temi
odlocitvami, ”(U2:36).

“Ko se znas enkrat upreti stvarem, ki se jim drugace ne bi, ali pa vsaj na zacetku, je vse

lazZje, lazje dojemas oziroma se spopadas z vsemi stvarmi, predvsem neprijetnimi,” (Ul:
12).

5.2.3 Definicije kategorij pri temi razvojna naravnanost
Kategorija 1: Prepricanja

Opis: Prepricanja tu predstavljajo osnovne Sportnikove poglede na svet, na njegove
najbolj osnovne lastnosti in sposobnosti, ki se posledi¢no odrazajo na Sportnikovem
misljenju ter vedenju. Pri Sportnikih je bilo mo¢ zaslediti prepricanje, da so napake del
ucenja, da se da vse stvari doseci z dodatnim treningom in trudom ter da neuspehi niso
posledica osebnostnih lastnosti, ampak so odvisni od posamezne situacije. Sportniki so
prepri¢ani o pomembnost dozivete izkusnje in so, kot navajajo, usmerjeni k iskanju vedno
novih izzivov. Na osnovi teh odgovorov smo dolo¢ili kategorijo, ki se nanasa na
izoblikovana prepricanja, ki jih imajo (prepric¢anja).
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Prepricanja: “Napake so potrebne, ker ce ne bi bilo napak, se ne bi ni¢ naprej naucili,
tako da ... napake so normalne, so tudi potrebne, seveda v doloceni meri,” (U2:28).

“Vécasih je dobro, da ti pades, da se nekaj novega naucis, ker ce celo Ziviljenje ne pades,
potem pa kar naenkrat pades, je pa huda kriza. In zdaj vedno pravim, pa ne govorim samo

za Sport, ampak na splosno, vsak ¢lovek mora enkrat v zZivljenju padt dol. Mora!” (Ul.3).

“Jaz sem poraze dojemal kot sestavni del Sole, pac¢ nekaj je Slo narobe v procesu, zakaj
rezultata ni bilo. Nikoli se nisem jaz pocutil, da sem jaz tisti rezultat in da sem jaz zdaj
zguba ali pa tista oseba, ki ji ni ratal. Men pac ni ratal, ker je $lo v samem procesu nekaj
narobe in potem sem Sel analizirat nazaj, kaj lahko popravim, da bo naslednjic bols,” (U5:
2).

“(smeh) Pa meni se zdi, da sem sam od sebe iskal vedno nove izzive. Pac, kaj pa bos!?”

(U6:7).

“... saj pravim, ta pomembnost svojega znanja, svoje izkusnje! Stvar, ki je ne dozivis, ki ti
jo nekdo pripoveduje ali pa ce si jo preberes, si jo lahko predstavijas na svoj nacin, ane?
Ko pa to dozivis, pa ... moras doZivet', da lahko dejansko vidis, kako izgleda,” (U2:27).

5.2.4 Definicije kategorij pri temi rezilientnost
Kategorija 1: Rezilientnost ekipe

Opis: Kategorija rezilientnost ekipe opisuje proces, ki §¢iti ¢lane ekipe pred negativnimi
stresorji iz okolja.

Podkategorije: Na podlagi odgovorov, kot so: prepovedano preklinjanje, prepovedano
glasno pritozevanje, prepovedana uporaba dolo¢enih besed, smo dolocili podkategorijo
skupne norme in vrednote, ki se nanaSajo na norme in vrednote, ki veljajo v skupini.
Sportniki so omenjali tudi medosebno podporo, medosebno resevanje konfliktov, korektne
in spostljive medosebne odnose ter vero v zmogljivost ekipe, kar smo zdruzili v
podkategorijo obstoj medosebnih interakcij.

‘

Skupne norme in vrednote: “... Tam smo si zavestno zastavili celo timsko kulturo. In to je
noro, kako to spremeni ekipo in nas naravna na iste cilje in pac¢ imamo neke te norme,
kako se obnasamo, ane, kaj govorimo na glas. Tam se v petih letih ni nihce pritozil na glas,

ker je bila to ta nasa neka vrednota, ane, da se ne pritozuje na glas,” (U5: 10).
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«

Obstoj medosebnih interakcij: “ ... Vsak je prispeval svoj doprinos do rezultata, to je zelo

pomembno, da imas to, da drzimo skupaj! Na splosno lahko recem, da sem imel sreco s
soigralci,” (Ul:12).

Kategorija 2: Dozivljanje stiske

Opis: Pod to kategorijo so uvr§¢ene vse neprijetne, fizicno in psihi¢no naporne situacije, ki
so jih Sportniki doziveli na svoji karierni poti.

Podkategoriji: Sportniki so navajali ve¢ vrst poskodb, ki so jih doZiveli na svoji karierni
poti. Soocali so se z veckratnimi bole¢inami v hrbtu, zvini, zlomi nog, tezavami s kolki,
strganimi tetivami, operacijami kolen, ki smo jih zdruzili v podkategorijo posSkodbe. V
podkategorijo utrujenost pa smo uvrstili fizi¢no iz¢rpanost, psihi¢no utrujenost in psihi¢ni
pritisk.

Poskodbe: “... ko smo smucali in so me povabili, ¢e pridem v klub, in potem smo $li
smucat s klubom. In ko smo $li prvi¢ smucat v Avstrijo s klubom, sem si zlomil nogo, tako
da.. " (U6:1).

«

Utrujenost: “... leta 2012 sem bil prav fizicno izcrpan, izcrpan. Ja, od pretreniranosti.
Tako da, na zZalost, je prislo do tega. /.../ jaz sem pac mislil, da pac lahko vse naredim, da

sem jaz vsega sposoben, ampak je v bistvu moje telo ful trpelo,” (U5:12).
Kategorija 3: Pozitivno prilagajanje

Opis: Kategorija opisuje na¢in sooCanja s stresnimi situacijami na S$portnikovi karierni
poti.

Podkategorije: Sportniki so navajali, da kadar se znajdejo v stresnih situacijah, regulirajo
svoje Custvene odzive, da se pocutijo Custveno stabilne, da regulirajo svojo pozornost in
svoje vedenje, da le-to ne bi vplivalo na njihovo izvedbo treninga ali nastopa na
tekmovanju. To smo zdruzili v podkategorijo dobro delovanje pod pritiskom. Pri tem so
navajali razli¢ne strategije za soocanje s pritiskom, kot so: tehnike spros$€anja, razlicne
dihalne vaje, vizualizacija, sprijaznjenje z rezultati, ki smo jih uvrstili v podkategorijo
strategije za soo¢anje s pritiskom.

Dobro delovanje pod pritiskom: “... Ce gledam svoj Sport, se mi zdi, da sem dobro uspeval
pod pritiskom. Ampak jaz nisem bil rojen na tak nacin, mi smo nacrtno delali na tem. Ker
kadar sem bil jaz dobro pripravljen, sem bil potem samozavesten in sem lahko potem imel

eviev
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bil pritisk, bolj sem uspel to odklopit'. Celo se mi zdi, da ce sem imel manjsi pritisk, sem
imel nato manjso koncentracijo,” (U6: 12).

‘

Strategije za soocanje s pritiskom: “... To je bilo vse uteceno, katere tehnike sproscanja

kdaj uporabljat'. Razlicne sem uporabljal, odvisno od situacije in obdobja,” (Ul: 17).
Kategorija 4: Zasc¢itni dejavniki

Opis: Kategorija opisuje dejavnike, ki preprecujejo nastanek psihi¢nega pritiska in z njim

povezanih tezav.

Podkategorije: Glede na odgovore Sportnikov, ki so navajali, da ¢utijo veliko podporo
trenerja, podporo druzine in §irSo socialno podporo, smo ustvarili podkategorijo podpora.
V podkategorijo pozitivno socialno okolje pa smo uvrstili spodbujevalno okolje, okolje, ki
je skladno z njihovimi interesi, in okolje, ki jim je v pomo¢ pri razvoju njihovih
sposobnosti.

Podpora: “Cisto na zacetku kariere oci in mami sta me podpirala in mi pomagala
predvsem z motivacijo, da ne obupam, ane. Predvsem oce, ane, on vedno rece, ne glede na
to, ali bos uspesen ali ne, te bomo podpirali,” (Ul:7).

“To je ... mislim, cutis jo najbolj na sami tekmi, no. Navijaci so tisti, ki te fejst ponesejo,
navijaci so, kot mi recemo, vedno nas dodatni igralec oz. so zelo pomembni. Se posebno
takrat, ko ti ne gre. Takrat se potem vidi, kdo je tisti pravi, kdo je tista tvoja prava
podpora, ker tudi vsi navijaci niso pravi ...,” (U2:32).

Pozitivno socialno okolje: “Vedno sem bil v okolju, ki mi je bil v pomoc¢ pri razvijanju
mojega talenta oziroma sposobnosti. Si ne predstavljam, kako bi bilo trenirati v kaksnem

drugem okolju brez podpore,” (U4: 24).

6 RAZPRAVA

V magistrskem delu smo poskusali raziskati, kako mo¢no so pri uspesnih slovenskih
Sportnikih izrazeni pojavi, kot so predanost, samokontrola, razvojna naravnanost in
rezilientnost. Opravili smo Sest intervjujev s Sportniki, ki smo jih glede na kriterije
uspesnosti Strokovnega sveta RS za Sport (2017) uvrstili v razred mednarodnega,
svetovnega in olimpijskega razreda. V pomo¢ pri raziskovanju so nam bile tudi
samoocenjevalne lestvice predanosti (Duckworth, 2017) in samokontrole (Tangney,
Baumeister in Boone, 2004) ter vprasalnik miselne naravnanosti (Dweck, 2012).
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Pri prvem raziskovalnem vprasanju smo se sprasevali, ali imajo uspesni slovenski Sportniki
izrazeno visoko raven predanosti. Poglavitni namen je bil raziskati pojav predanosti pri
uspesnih Sportnikih in njihovo dozivljanje v Casu ustvarjanja uspeSne Sportne kariere.
Zanimalo nas je, kaj je bilo njihovo gonilo pri razvijanju uspesnosti, kako dozivljajo svoje
delo, kaj jih je vodilo naprej kljub dozivljanju porazov in kako so dozivljali le-te in se
spopadali z njimi. Z intervjuji smo torej poskusali ¢im bolje raziskati vse atribute
predanosti, na podlagi katerih bi lahko ugotovili, ali je visoka raven predanosti povezana z
doseganjem vrhunskih Sportnih dosezkov.

Ali je predanost pri uspesnih Sportnikih mocno izraZzena, smo poleg intervjuja poskusali
ugotoviti tudi s pomocjo lestvice predanosti (Duckworth, 2017). Ker nikjer ni bilo mo¢
zaslediti norm lestvice za podobno populacijo, posledi¢no rezultatov ne moremo primerjati
z nobeno drugo populacijo. Zato smo rezultate ovrednotili s pomo¢jo minimalnega in
maksimalnega Stevila to¢k posamezne komponente predanosti. Rezultati prikazujejo, da je
pri naSem vzorcu visje izrazena komponenta vztrajnosti. Minimalno Stevilo dosezenih tock
pri komponenti vztrajnosti je bilo 4,8, maksimalno dosezeno Stevilo tock pa 5, kar je tudi
maksimalna moZna doseZena vrednost pri lestvici predanosti. To nakazuje, da so uspesni
Sportniki zelo vztrajni pri svojem delu, vlagajo veliko truda in ne odnehajo zlahka. Pri
komponenti strasti pa so uspesni Sportniki dosegli presenetljivo nizko Stevilo tock, in sicer
minimalno dosezeno Stevilo tock znasa 1,4, maksimalno dosezeno $tevilo tock pa 3.4, kar
na osnovi literature (Duckworth, 2017) lahko interpretiramo, kot da uspesni S$portniki
morda teZje ostanejo osredotoceni na iste dolgoro¢ne cilje, kakor pa da trdo delajo za
osvojitev le-teh in se pobirajo po porazih.

V intervjujih z udeleZenci je bilo mogoce zaslediti poudarjeno vlogo vztrajnosti pri vseh
udelezencih. Vsi udelezenci so poudarjali pomembnost trdega dela na svojem podrocju oz.
treniranja: “Ce ti garas na treningu, trdo delas, si lahko uspesen, ¢e tega ni, pa ne gre. Je
zelo naporno, ce zelis biti uspesen,” (Ul: 8); premagovanja ovir, ki se pojavijo na
posameznikovi poti: “... trdo delo in nato fokus oziroma da nikoli ne popuscas, ker vsi
vemo, da bodo na tej poti tudi padci, tako kot so vzponi, so tudi padci. In da bodo te padci
¢im bolj blagi in da se po tem padcu znas iti naprej. Ni problem padt, problem je, ce ne
vStanes, ane!” (U2:8); in povecano osredotoc¢enost in koncentracijo: “... v svoji karieri
spustis toliko stvari v Zivijenju, takih za nekatere cCisto normalnih, da se jih moras potem,
ko koncas, ponovno naucit’. Moja osredotocenost je bila taka, da nisem dosti stvari
zivljenjskih niti spoznal, se z njimi nisem niti srecal, ker sem bil tok osredotoc¢en na svojo
kariero pa na svoje cilje,” (U4: 5). Ce zdruzimo rezultate intervjujev in rezultate,
pridobljene s pomocjo lestvice predanosti, lahko vidimo, da imajo udelezenci naSe
raziskave moc¢no izrazeno komponento vztrajnosti. Zanimiv pa je bil komentar, da so se
svoje vztrajnosti in vzdrzljivosti zaceli v polni meri zavedati Sele po kon¢ani profesionalni
poti, ko so prisli v stik z ve¢jim Stevilom ljudi, ki niso bili profesionalni $portniki. Nekateri
so menili, da je Sport dobra popotnica za tako imenovano “realno Zivijenje,” saj ko so bili
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aktivni Sportniki, so ziveli po njithovem mnenju v nekem “baloncku” z doloceno
populacijo ljudi, ki so jim bili zelo podobni, so razumeli njih in njihov nacin Zivljenja.
Razlog za razvoj komponente vztrajnosti vidijo v Sportu, saj naj bi jim le-ta kasneje v
“realnem Zivljenju” pri§la zelo prav. Vendar pa analiza ni pokazala povefanega poudarka
omenjenega komentarja. Predvidevamo, da se razlog nahaja v premajhnem $tevilu citatov.
Pri udelezencih smo zasledili tudi lastnosti, ki smo jih uvrstili v komponento strasti, kot jo
definira Duckworth (Duckworth, 2017), in sicer da se strast nanasa na trajno zasledovanje
istih ciljev. To dobro prikaze odgovor enega od udelezencev: “Vedel sem, kaj hocem, vedel
sem svoje cilje in sem jim skos sledil. Prvo cilji, potem pa vse ostalo,” (U4:23). Vendar pa
smo pod komponento strasti uvrstili tudi intenzivne obcutke, ki so jih udelezenci cutili ob
izbranem Sportu, Kot na primer; “Tako bom rekel: na zacetku je bila cisto otroska strast,
da sem se nekje nasel, da sem nekje res dober, da sem imel druzbo, am, potem pa je to
zacelo prerascat’ v to Se vecjo strast, hkrati pa so se pojavili Se prvi sponzorji in sem videl,
da imam direktno nekaj od tega, in kasneje je v enem trenutku te kolicine strasti zamenjala
dejansko odgovornost do dela,” (U3: 15). Saj kot navajajo Jachimowic, Wihler, Bailey in
Galinsky (2018) se strast lahko interpretira tudi kot zelo mocan obcutek osebno pomembne
vrednosti, preference, namena in vedenje posameznika, da to vrednost, preferenco tudi
izrazi.

Naslednja ugotovitev je povezana z na¢inom oblikovanja Sportnih ciljev. Ugotovili smo, da
si Sportniki hierarhi¢no postavljajo svoje cilje, ki bi jih v prihodnosti zeleli doseci. Opisane
cilje smo glede na glavne znacilnosti zdruzili v dve podkategoriji, in sicer v cilje visjega
reda in cilje nizjega reda. Vsi Sportniki imajo en glavni in dolgoro¢ni cilj, ki je, kot
navajajo, stalen in nespremenljiv. Pri nekaterih je bil to osvojitev naziva evropskega ali
svetovnega prvaka, pri drugih pa osvojitev olimpijske medalje; ... jaz sem imel Ze tako
zelo notranjo, tako zelo iskreno vizijo, kaj Zelim doseci, pac¢ Olimpijado in olimpijsko
medaljo,” (U5:1). Pri tretjih pa je bilo mo¢ opaziti cilj, kot je postati najboljsi na svojem
podrocju: “Jaz sem imel skos cilj biti uspeSen, uspeh, vedno sem stremel po najvisjih ...
nekako zadovolji ... glavni bit, profesionalni Sportnik, to je bil moj glavni cilj ... najboljsi
in igrat’ po najboljsih klubih, za najboljsa mesta in v najboljsih ligah,” (U2:36). Poleg
ciljev, ki smo jih v analizi uvrstili v podkategorijo ciljev vi§jega reda, pa so bili pri
udeleZencih prisotni tudi cilji, ki so bili StevilénejSi, lazje dosegljivi oz. v krajSem
¢asovnem obdobju. To so bili cilji, kot S0 na primer zmage na manjs$ih tekmovanjih v eni
tekmovalni sezoni. Primer citata, ki prikazuje cilje nizjega reda: “Tale, bomo rekli, kakor
so bili dejansko mogoci, kratkorocna, kaksna manjsa tekmovanja, da se pocasi dvignes na
ranking lestvici, zmagat’ kaksne manjse turnirje,” (U4: 2). Te cilje smo zdruzili v
podkategorijo cilji nizjega reda. Omembe vredno je tudi dejstvo, da je bilo mogoce opaziti
razliko med individualnimi in ekipnimi Sportniki, saj so imeli ekipni Sportniki manj
manevrskega prostora pri oblikovanju ciljev, saj so jim nekatere od njih Ze vnaprej
postavili v vodstvih Klubov.
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Teorija Duckworthove (2014) predpostavlja, da imajo predani posamezniki hierarhi¢no
organizirane cilje, kjer obstaja vecje Stevilo ciljev nizjega reda, ki so lazje dosegljivi,
¢asovno hitreje dostopni in lazje nadomestljivi. Sledijo pa jim cilji vi§jega reda, ki so tezje
nadomestljivi, trajnostni in pomembnejSi za posameznika. To lahko primerjamo z
organiziranostjo ciljev udelezencev nase raziskave in pridemo do rezultatov, ki podpirajo
ugotovitve omenjene teorije (Duckworth, 2014), saj so imeli vsi uspes$ni Sportniki
hierarhi¢no oblikovane cilje, vklju¢ujo¢ cilje nizjega reda ter cilje vi§jega reda oz. en
glavni cilj. Predanost naj bi torej sluzila nadrejenemu cilju, glavnemu cilju, za katerega je
potrebna visoka stopnja vztrajnosti, saj se na poti do uresni¢itve nadrejenega cilja lahko
pojavijo Stevilne ovire (Duckworth, 2014). Kot je razvidno iz nasih rezultatov, je nadrejeni
glavni cilj pri nasih udelezencih na vrhu hierarhije ciljev, v hierarhiji cilji nizjega reda
sprozajo dejanja oz. ukrepe, ki vodijo posameznika do nadrejenega cilja. To je jasno
razvidno iz Ze zgoraj omenjenega citata enega od udelezencev (U4: 2). Glede na naSe
rezultate pa lahko tudi zakljuc¢imo, da ima kombinacija strasti in vztrajnosti pri
posameznikovem delovanju posledice, kot so povecCana osredotoCenost, ki vodi
posameznike do vecjih kognitivnih prizadevanj in vecje vlaganje v svoje cilje, kar se
izkazuje kot ve¢ vloZene koncentracije za njihovo doseganje. Omenjena ugotovitev
potrjuje rezultate raziskave (Jachimowic, Wihler, Bailey in Galinsky, 2018).

Glede na dobljene rezultate raziskave pa za naSe udeleZence ni mogoce re¢i, da so
Sportniki porocali o povecanju motivacije zaradi posameznih ‘“korakov nazaj” v Casu
karierne poti, kot to opisujejo rezultati raziskave Hendryja in Hodgesa (2017), kjer naj bi
bila “self-determined” motivacija pozitivno povezana tudi z vlaganjem napora, Z

vztrajnostjo in uspesnostjo.

Pri drugem raziskovalnem vprasanju smo se spraSevali, ali imajo uspesni Sportniki izrazene
lastnosti predanosti, kot so: interes, na¢rtovana vadba, SirSi smisel in upanje. Nas cilj je bil
ugotoviti, kdaj in na kakSen nacin so prepoznali interes za profesionalno ukvarjanje s
Sportom, na kakSen nacin so trenirali, kako so dojemali smisel svojega pocetja in kako so
dozivljali in dojemali upanje.

Rezultati nase raziskave prikazujejo, da so pri uspeSnih Sportnikih razvite lastnosti
predanosti, kot so interes, nacrtovana vadba, SirSi smisel in upanje. Udelezencem je bilo
skupno, da so Ze zgodaj v otroStvu prepoznali svoj interes, ki so ga kasneje v mladostniStvu
Se dodatno razvijali. V odrasli dobi pa je njihov t. i. otroski interes prerasel v njim glavni
interes, s katerim so si nato ustvarjali profesionalno kariero. To je bil njihov Sport, S
katerim so se nato ukvarjali na profesionalnem nivoju. Vsi udelezenci tudi navajajo, da so
bili v ¢asu razvoja svojega glavnega interesa v okoljih, ki so bila skladna z njihovim
interesom. Tu je vredno omeniti, da je eden od udelezencev imel izku$njo z okoljem, ki ni
bilo skladno z njegovimi interesi oz. v katerem ni mogel v polni meri razvijati svojega
interesa na nacin, za katerega je menil, da bi bil primeren. To socialno okolje je nato kmalu
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zapustil, ker se je zavedal, da bi lahko v nasprotnem primeru razvoj njegovega interesa
utrpel posledice funkcionalnega okolja.

Nasi rezultati torej potrjujejo teorijo (Tracey, 2001, v: Low, Yoon, Roberts in Rounds,
2005), ki navaja, da se poklicni interesi pojavijo Ze v otroStvu in nato postopoma skozi
adolescenco postajajo stabilnejsi. Udelezenci so porocali, da so izbrali okolje, ki je bilo
skladno z njihovimi interesi, saj so lahko tako razvijali svoje glavne interese. Veéina jih ni
nikoli bila v okolju, ki ne bi bilo skladno z njihovimi interesi. To izku$njo je dozivel le en
udeleZenec v nasi raziskavi, zato ne moremo v celoti potrditi teze (Low in Rous, 2006, v:
Rounds in Su, 2014), da se posamezniki izogibajo okolju, ki jim ni vSe¢. Prav tako ne
moremo komentirati, ali dejavnika na mikroravni, kot sta ekonomija in javna politika,
vplivata na razvoj interesov (Blustein, Phillips, Jobin-Davis, Finkelberg in Roarke, 1997,
v: Low, Yoon, Roberts in Rounds, 2005), saj se nasi udeleZenci s svojimi odgovori niso
dotaknili te tematike. Lahko pa zaklju¢imo, da so interesi pomembni pri vplivanju na
posameznikove izbire, saj je pri naSih udeleZencih glavni interes (izbira Sporta) vplival na
njihove odlocitve, da se bodo z izbranim Sportom tudi profesionalno ukvarjali. 1z tega pa
sledi vlaganje truda in vztrajnost pri njihovem delovanju. Kar pa je skladno z ugotovitvami
Pintricha in Schunka (2002, v: Low, Yoon, Roberts in Rounds, 2005).

Druga lastnost uspesnih $portnikov, ki izhaja iz analize rezultatov, je nacrtovana vadba.
Udelezenci so o pomenu nacrtovane vadbe povedali zelo veliko in menijo, da ima
pomembno vlogo pri razvijanju $portnikovih sposobnosti. To lahko sklepamo iz dejstev,
kot je pomen sistemati¢nega treniranja posameznih sposobnosti z ogromnim Stevilom ur
opravljenega treninga. Stevilo ur treninga se pri udeleZencih razlikuje. UdeleZzenci so
opisovali nacrtno vadbo kot zelo sistemati¢no urejeno in utrjeno prakso, pri kateri je bila
vloga trenerjev izrednega pomena. Kar je pokazala tudi analiza rezultatov. Rezultati
analize so pokazali tudi pomembnost povratne informacije, ki je bila za vse udelezence
klju¢nega pomena in so jo dozivljali kot nepogresljivo in so jo tudi zavestno upostevali,
kot npr. izhaja iz enega od citatov: “To se mi zdi nekaj najbolj pomembnega. S trenerjem
sva vedno, vedno, iz leta v leto, vedno bolj delala na ¢im bolj iskreni povratni informaciji,
ki ne zadeva samo iskrene povratne informacije glede sporta, ampak tudi izven,” (U3:10).
Prav tako pa je raziskava pokazala pomembnost potiska iz Sportnikove cone udobja. Vsi
udeleZenci raziskave navajajo, da na treningih ni cone udobja, da treniranje nikakor ni
prijetno, ker je zelo naporno, in da so se vedno “potiskali ¢ez sebe”.

Nase ugotovitve so skladne z ugotovitvami Ericssona in Poola (2016), ki ugotavljata, da je
nacrtovana vadba namenska, premisljena in fokusirana. Njen namen je zbiranje majhnih
korakov za uresniCitev generalnega cilja. Navajata tudi, da je za napredek potrebno
treningom posvetiti popolno pozornost. Pri treniranju oz. pri nacrtovani vadbi pa je
pomemben tudi nadzor oz. delovanje pod nadzorom. To se je pokazalo kot potrditveno v
nasi raziskavi, saj so udelezenci navajali, da imajo trenerji pomembno vlogo pri nacrtovani
vadbi, kar je skladno z ugotovitvami Ericssona in Warda (2017). Ugotovili pa smo tudi, da

ima pomembno vlogo tudi povratna informacija, na kateri so Sportniki v sodelovanju s



Zerjav M. Predanost, samokontrola, razvojna naravnanost in rezilientnost pri uspesnih slovenskih $portnikih.
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2020 47

trenerji zavestno delali. Povratna informacija jim predstavlja moznost izboljSanja njihove
izvedbe, saj se je, kot navajata tudi Ericsson in Pool (2016), potrebno fokusirati na
posameznikove Sibkosti in jih poskusati odpraviti. Posledicno pa to vpliva tudi na
izboljSevanje posameznikove uspesnosti.

Nasa raziskava potrjuje tudi dejstvo, ki ga navajata Ericsson in Pool (2016), da je temeljna
resnica treniranja sebe potisniti ¢ez cono udobja, sicer se ne bos nikoli izboljsal. Vsi
udeleZenci so porocali, da je t. i. “potisk ¢ez sebe” na treningih nekaj povsem normalnega.
Zaklju¢imo lahko torej, da je nac¢rtovana vadba zelo strukturirana dejavnost, katere cilj je
izboljSati uspeSnost posameznika. Za premagovanje pomanjkljivosti posameznika so
ustvarjene posebne naloge, njihovo delovanje je nadzorovano, da bi lahko zagotovili
nacine za njihovo Se vecje izboljSanje. Nacrtovana vadba pa zahteva trud, saj sama po sebi
ni prijetna (Ericsson in Ward, 2017).

Tretja lastnost, ki se je pri nasih udeleZencih izkazala kot skupna, je bilo ob¢utenje smisla.
V raziskavi nas je zanimalo, kako udelezenci dojemajo svojo karierno pot, ali se jim zdaj,
ko pogledajo nazaj, vse skupaj zdelo vredno?

Rezultati raziskave so pokazali, da udelezenci v svojem delu sedaj, po koncani karierni
poti, prepoznajo nek obcutek smisla. To je dobro razvidno iz citata; “Ni mi Zal za nic,
ampak bi Se enkrat Sel, ker ko pogledam nazaj, se je splacalo. Seveda bi kaksne stvari
mogoce spremenil, ampak to bom rekel, pac jaz gledam na to tako, da se vse zgodi z nekim
razlogom, in ce se to ne bi zgodilo, potem jaz danes ne bi bil tak, kot sem,” (U2:22). 1z
temu podobnih citatov smo ustvarili kategorijo, ki se nanasa na obcutenje smisla ob
dosezenih ciljih. Udelezenci pa so tudi poudarjali, da so obcutek smisla prepoznali v
predaji znanja mlajSim gneracijam. S svojimi izku$njami so jim zeleli pomagati, jim
pokazati pot, jim tudi nekako olajsati pot.

Glede na rezultate se lahko strinjamo s trditvijo Stegerja in Kashdana (2006), da razli¢ni
posamezniki obcutek smisla doZivljajo drugace, razlikuje pa se tudi koli¢ina obcutka
smisla, ki ga posamezniki dozivljajo v Zivljenju. Prav tako se lahko strinjamo z Ziko in
Chamberlainom (1992), ki navajata, da posamezniki ¢utijo teznjo po uresniCitvi
pomembnih ciljev. V nasi raziskavi se je izkazalo, da so uspesni $portniki najprej imeli in
razvijali osebne interese, kasneje, po koncani karieri, pa so v svoje delo vkljucili Se nek
obcutek smisla, ki se obraca k drugim ljudem, kar je skladno z ugotovitvami raziskovalke
Duckworth (2018).

Poleg zgoraj omenjenega interesa, nacrtovane vadbe in obcutka smisla pri uspeSnih
Sportnikih je bilo pri njih prisotno tudi upanje. V raziskavi se je pokazal pomemben atribut,
ki smo ga poimenovali iskanje alternativnih poti za dosego ciljev. Kot lahko opazimo v
spodnjem citatu; “.. .vedno pri meni je vse v alternativi. Vedno je plan B, plan C, plan D,
tok planov, dokler ne prides do tistega plana, ki te bo privedel do cilja,” (U4:16), je pri
udelezencih mo¢ zaslediti eno od komponent upanja, ki jo Snyder (1991) opredeljuje kot
pot proti cilju (ang. pathway). Udelezenci so poudarjali pomembnost iskanja razli¢nih poti,
da bi dosegli cilje, ki so si jih zastavili. V podkategorijo upanje pa smo uvrstili tudi misli o
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zmoznostih uresnievanja ciljev, ki jih je bilo mo¢ zaslediti v intervjujih. Rezultati so
skladni z raziskavo Rodriguez Hanleya in Snyderja (2000), ki navaja, da so posamezniki,
pri katerih je visoko izrazeno upanje, sposobni razviti ve¢ strategij za soocanje z ovirami,
¢e naletijo nanje. Kar je lepo razvidno ze v zgoraj napisanem citatu enega od udelezencev.
Glede na Stevilnost ustvarjenih strategij za soo€anje z ovirami pa lahko sklepamo, da so
tudi iznajdljivi, saj so pripravljeni poskusiti vse mozZne strategije, vendar pa te teze
(Snyder, 1994) ne moremo Vv celoti potrditi.

Tretje raziskovalno vpraSanje se je nanaSalo na izraZenost samokontrole pri uspeSnih
slovenskih $portnikih. Zeleli smo ugotoviti, ali je pri uspesnih $portnikih mo¢ zaslediti
izrazeno visoko raven samokontrole. Raziskovali smo, kako se uspesni Sportniki soocajo z

uporom razli¢nih sku$njav in kaj jim je pri tem v pomoc.

Tudi pri tem raziskovalnem vpraSanju smo si pomagali s samoocenjevalno lestvico
samokontrole BSCS Tangney, Baumeister in Boone (2004). Avtorji priporocajo, da se
zaradi zagotovitve najvecje zanesljivosti lestvice BSCS racuna skupni rezultat
samokontrole in da se je ne razbija na komponente, kot to po¢nejo doloceni raziskovalci.
Ker po pregledu literature nismo zasledili nobene podobne raziskave, na katero bi se lahko
opirali in primerjali rezultate, smo tudi tu izracunali dosezene vrednosti tock pri lestvici
samokontrole in si pri interpretaciji rezultatov pomagali z maksimalno in minimalno
dosezeno vrednostjo. Maksimalna mozna dosezena vrednost pri lestvici samokontrole
znaSa 65, kar nakazuje na dejstvo, da imajo posamezniki mocno razvito sposobnost
samokontrole (Tangney, Baumeister in Boone, 2004). Glede na rezultate analize smo
ugotovili, da pri udeleZencih znasa maksimalno $tevilo doseZenih to¢k 63, minimalno
Stevilo dosezenih tock 40, aritmeti¢na sredina znaSa 54, 5. Iz tega lahko sklepamo, da
imajo nekateri uspesSni Sportniki bolje razvito sposobnost samokontrole, nekateri pa
nekoliko slabse. Da bi preverili, kako udeleZenci dozivljajo svojo samokontrolo, Smo se v
intervjujih posvetili tudi raziskovanju le-te.

Rezultati analize so nam pokazali, da se je pri nekaterih Sportnikih sposobnost upiranja
skusnjavam razvijala in utrjevala postopoma, skozi ve¢ let treniranja. Kot navaja
udelezenec: “... Ja! To pa sigurno! To se pa z leti naucis, kako se upres, tak da jaz sem,
tako da lahko recem, da, ja, zadnjih deset let sem vedel, zakaj se gre in zakaj tako delam,”
(U2:10). Potreboval je deset let, da je prisel do nivoja, ki je bil po njegovem mnenju
najbolj optimalen za njegovo delovanje. Nekateri Sportniki pa so porocali, da so imeli od
nekdaj dobro razvito sposobnost upiranja razlicnim skuSnjavam kot na primer udelezenec,
ki sporoca: “Skusnjave so sigurno bile, ampak jaz se jim nisem vdal. Skusnjave ... hm ... ne
vem, da ne bi Sel kdaj na trening, ne, nemogoce, ne vem, jaz tudi ko smo poleti dobili
individualne programe cez poletje, jaz sem vedno vse naredil 100 % ali pa se malo vec,
vem pa, da nekateri niso ...,” (U6:6). So pa se, kot navajajo, Sportniki posluzevali razli¢nih
strategij, ki so jim bile v pomo¢ pri premagovanju skusnjav: od potlacitve obcutkov,
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preusmerjanja pozornosti, samoobvladovanja s pomocjo cujecnosti, prisotna pa je bila tudi
manipulacija z lastno samokontrolo. Udelezenci so v intervjujih porocali tudi o pozitivnih
posledicah soo€anja z razli€nimi skuSnjavami, ki smo jih v analizi zdruzili v kategorijo
pozitivne posledice samokontrole. Ce pogledamo citat enega od udelezencev: “... Potem,
na koncu, v bistvu, ko sem pa spoznal, na kaksen nacin si lahko podaljsam svojo kariero, in
je potem bilo tudi samokontrole vec. Potem je bilo lazZje in sem vedel, kdaj ne, kdaj ja, za
neke te momentalne odlocitve, vecinoma sem se sam odlocal, ker sem pac vedel, da ce se
bom jaz tako odlocil, bom jaz nosil posledice, tako negativne kot pozitivne, tako da ja ... ta
obcutek, ki ga kasneje obcutis ... da si sam za vsemi temi odlocitvami ...,"(U2:36).
Opazimo lahko, da so pri soocanju s skuSnjavami prisotne tudi pozitivne posledice, kot je
npr. povecanje obcutka odgovornosti, ali pa, kot je bilo mo¢ zaslediti tudi pri drugih
udelezencih, se povefa obcutek samozavesti in so se bili sposobni bolje soocati z
razli€nimi stresorji, ki so se pojavili na njihovi karierni poti.

Glede na rezultate bi se lahko strinjali s trditvijo avtorice Duckworth (2014), ki trdi, da se
sposobnost samokontrole izboljSuje od otrostva do odraslosti. Prav tako bi se lahko strinjali
z rezultati raziskav (Mischel, 2010), ki navajajo, da si lahko posamezniki pri soo¢anju s
sku$njavami pomagajo z razli¢nimi kognitivnimi ali vedenjskimi strategijami. Glede na to
da so nekateri udelezenci porocali tudi o strategiji, kot je manipulacija z lastno
samokontrolo, se tu lahko navezemo na raziskavo, ki poudarja pomembnost vpliva, ki ga
tem Sportniki, kot pravijo avtorji (Bray, Graham in Saville, 2014), nedvomno manipulirajo
z lastno samokontrolo pri vlaganju truda pri dolocenih vadbah pa tudi pri zaviranju

nagonov, ki otezujejo dokoncanje vadbe.

S Cetrtim raziskovalnim vprasanjem smo Zzeleli ugotoviti, ali je pri uspeSnih Sportnikih
razvita razvojna naravnanost. Zanimalo nas je, kako uspesni Sportniki dojemajo napake in
kako dozivljajo nove izzive.

Za raziskovanje razvojne naravnanosti smo uporabili vprasalnik avtorice Dweck (2012), ki
je opredelila razvojno in fiksno naravnanost pri ljudeh. Najmanjsa dosezena vrednost pri
lastnosti inteligentnost je bila 3,88, maksimalna pa 5,88. Celotni vzorec udelezencev pa je
dosegel pri inteligentnosti vrednost 5,11. 1z omenjenega lahko glede na kriterij vrednotenja
vprasalnika interpretiramo, da udeleZenci v povpre¢ju dojemajo inteligentnost kot lastnost,
ki je spremenljiva in jo je mo¢ vedno razvijati. Pri lastnosti talenta pa je bila minimalna
dosezena vrednost na vprasalniku 2,88, maksimalna 5,75, povpre¢je celotnega vzorca pa
znaSa 4,58. Iz Cesar lahko sklepamo, da so v povprec¢ju udelezenci prav tako prepricani, da
se talent lahko spreminja in razvija.

Pri analizi intervjujev pa smo jih zdruzili v kategorijo prepri¢anja. UdeleZenci so porocali o
svojih najosnovnejsih pogledih na svet, ki pa se posledi¢no lahko odrazajo na njihovem

misljenju in vedenju. Odgovor: “Napake so potrebne, ker ce ne bi bilo napak, se ne bi nic¢
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’

naprej naucili, tako da ... napake so normalne, so tudi potrebne, seveda v doloceni meri,’
(U2:28), nam nakazuje, da udelezenci dojemajo napake kot nekaj normalnega,
vsakdanjega, kot del ucenja. Prav tako porazov ne dojemajo kot osebnostne lastnosti,
ampak vzroke zanje is¢ejo v vsaki situaciji posebej, neodvisno od osebnostnih lastnosti:
“Jaz sem poraze dojemal kot sestavni del Sole, pac nekaj je slo narobe v procesu, zakaj
rezultata ni bilo. Nikoli se nisem jaz pocutil, da sem jaz tisti rezultat in da sem jaz zdaj
zguba ali pa tista oseba, ki ji ni ratal. Men’ pac ni ratal, ker je slo v samem procesu nekaj
narobe in potem sem Sel analizirat nazaj, kaj lahko popravim, da bo naslednji¢ bols,”
(U5:2). Poudarjajo tudi pomembnost dozivetih izkusenj: “... saj pravim, ta pomembnost
svojega znanja, svoje izkusnje! Stvar, ki je ne dozivis, ki ti jo nekdo pripoveduje, ali pa ce
si jo preberes, si jo lahko predstavljas na svoj nacin, ane, ko pa to dozZivis, pa ... moras
dozivet’, da lahko dejansko vidis, kako izgleda,” (U2:27). Pri tem so pozitivno naravnani
glede iskanja novih izzivov: “(smeh) Pa meni se zdi, da sem sam od sebe iskal vedno nove
izzive. Pac, kaj pa bos!?” (U6:7).

S teoretskega vidika (Dweck, 2012) lahko na tem mestu zaklju¢imo, da imajo udelezenci
razvito razvojno naravnanost, saj smo videli, da zavzemajo stalis¢a, da so posameznikove
lastnosti spremenljive in se razvijajo s pomoc¢jo ucenja, vzgoje in z lastnim trudom
(Dweck, 2012). Prav tako se udelezenci osredotocajo tudi na idejo rasti svojih sposobnosti
s pomocjo u¢enja in novih izkusenj ter nove izzive pozitivno sprejemajo, kar je skladno s
teorijo raziskovake Dweck (2012).

Peto raziskovalno vpraSanje se je nanasalo na rezilientnost: zanimalo nas je, ali je le-ta pri
uspesnih $portnikih visoko izrazena. Zeleli smo izvedeti, katere dejavnike rezilientnosti bo

mogoce zaslediti pri uspesnih Sportnikih.

Nasi rezultati ne morejo v celoti potrditi raziskave Morgan, Fletcher in Sarkar (2013), ki
opredeljuje stiri odpornostne znacilnosti elitnih Sportnih ekip. To so skupinska struktura, v
katero spadajo konvencije, ki oblikujejo skupinske norme in vrednote, mojstrski pristopi,
pod katere spadajo skupna stali$¢a in vedenja, ki spodbujajo izbolj$anje skupine, socialni
capital, ki opisuje obstoj visoko kakovostnih interakcij in skrbnih odnosov v skupini, ter
kolektivna ucinkovitost, to pa so skupna prepricanja ekipe glede njene sposobnosti
opravljanja naloge. V naSi raziskavi smo =zasledili le primere, kot so: prepovedano
preklinjanje, prepovedano glasno pritozevanje in prepovedana uporaba dolo¢enih besed.
Te smo zdruzili skupaj v podkategorijo skupne norme in vrednote, ki glede na raziskavo
Morgan, Fletcher in Sarkar (2013) nakazujejo na skupinsko strukturo. Glede na rezultate
pa smo ustvarili $¢ eno podkategorijo, obstoj medosebnih interakcij, v katero spradajo:
medosebna podpora, medosebno reSevanje konfliktov, korektni in spostljivi medosebni
odnosi ter vera v zmogljivost ekipe. Ta pa nakazuje na obstoj t.i. Socialnega kapitala. V
raziskavi pa ni bilo mogoce zaslediti mojstrskega pristopa in kolektivne ucinkovitosti, kot
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ju lahko razberemo v raziskavi Morgana, Fletcherja in Sarkarja (2013). Poudariti pa je
potrebno, da se rezultati nanasajo le na udelezence, ki so pripadniki ekipnih Sportov.

Vsi udelezenci so porocali, da so na svoji profesionalni poti doziveli razlicne poskodbe,
kot so: bole¢ine v hrbtu, zvini, zlomi nog, tezave s Kolki, strgane tetive, poskodbe kolen.
Zanimivo je bilo opazovati, kako so vsi udelezenci ob nastevanju poskodb menili, da so
imeli zelo veliko sre¢o in da to dejansko niso resni¢ne poskodbe. Prave poskodbe (za njih v
pravem pomenu besede) so tiste, zaradi katerih bi bili primorani prenehati s treniranjem ali
s profesionalnim ukvarjanjem s $portom. Porocali pa so tudi o fizi¢ni iz¢rpanosti, psihi¢ni
utrujenosti in psihi¢nem pritisku. Vse omenjeno smo zdruzili v podkategorijo utrujenost.
Sportniki so opisovali tudi razliéne nadine soodanja s stresnimi situacijami, v katerih so se
v Casu profesionalne kariere in treniranja znasli. Porocali so, da v tistih trenutkih regulirajo
svoje Custvene odzive, da se pocutijo Custveno stabilne, da regulirajo svojo pozornost ter
svoje vedenje, da le-to ne bi vplivalo na izvedbo tekmovalnega nastopa ali kvaliteto
opravljenega treninga. Za bolj jasno predstavljanje, kako in zakaj so udeleZenci dojemali,
da dobro delujejo pod pritiskom, si lahko ogledamo naslednji oddgovor: “... Ce gledam
svoj Sport, se mi zdi, da sem dobro uspeval pod pritiskom. Ampak jaz nisem bil rojen na tak
nacin, mi smo nacrtno delali na tem. Ker kadar sem bil jaz dobro pripravijen, sem bil
potem samozavesten in sem lahko potem imel fokus in sem Sel potem v tisto cono, v tist’
tunel, ko ni¢ ne vidis, nic¢ ne slisis. \n vecji kot je bil pritisk, bolj sem uspel to odklopit. Celo
se mi zdi, da ce sem imel manjsi pritisk, sem imel nato manjso koncentracijo,” (U6: 12).
Ta in podobne odgovore smo povezali v podkategorijo dobro uspevanje pod pritiskom. Pri
dobrem uspevanju pod pritiskom pa so jim bile v pomo¢ razlicne strategije tehnike
spros¢anja, razlicne dihalne vaje, vizualizacija ter na koncu sprijaznjenje z doseZenimi
rezultati. To smo zdruzili v podkategorijo strategije za soocanje s stresom.

Povezemo lahko vzporednice med raziskavami (Martin-Krumm idr., 2003; Seligman idr.,
1990) in rezultati, ki smo jih dobili pri nasem vzorcu: Sportniki, pri katerih je mo¢ zaznati
boljSo odpornost, imajo vi§jo percepcijo fizicne vzdrzljivosti, kar pa kaze na bolj
optimisti¢en pogled na svet.

Udelezenci so v raziskavi porocali tudi o dejavnikih, ki so jim pomagali razviti ¢im manj
psihi¢nega pritiska in tezav, povezanih z njim. Najbolj poudarjen dejavnik z najvec
odgovori je bil podpora. Kot je razvidno iz citata: “Cisto na zacetku kariere oci in mami
sta me podpirala in mi pomagala predvsem z motivacijo, da ne obupam, ane. Predvsem
oce, ane, on vedno rece, ne glede na to, ali bos upesen ali ne, te bomo podpirali,” (Ul:7),
so udelezence podpirali tako v druzinskem krogu kot tudi trenerji in $irSe socialno okolje.
Npr.: “To je ... mislim, cutis jo najbolj na sami tekmi, no. Navijaci so tisti, ki te fejst
ponesejo, navijaci so, kot mi recemo, vedno nas dodatni igralec oz. so zelo pomembni. Se
posebno takrat, ko ti ne gre. Takrat se potem vidi, kdo je tisti pravi, kdo je tista tvoja prava
podpora, ker tudi vsi navijaci niso pravi ...,” (U2:32). Udelezenci pa so porocali tudi o
vzpodbujevalnem okolju, o okolju, ki je bilo skladno z njihovimi interesi in o okoljih, ki so
jim bili v pomo¢ pri razvijanju njihovih sposobnosti. Nasi rezultati pa se razlikujejo od
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ugotovitev raziskave (Martin-Krumm idr., 2003; Seligman idr., 1990), ki kaZze na to, da
imajo bolj odporni Sportniki manj poudarjeno potrebo po socialni podpori za dosego
Sportnega uspeha. Glede na rezultate in Stevilo odgovorov lahko ugotovimo, da je bila
Sportnikom podpora v Casu karierne poti zelo pomembna. Lahko pa se strinjamo z
ugotovitvami Lu idr. (2016), Ki navajajo, da sta vzdrZljivost in socialna podpora njihovih
trenerjev konjuktivno ublazila odnos med stresom in izgorelostjo. Prav tako Fletcher in
Sarkar (2012) navajata, da so Stevilni psiholoski dejavniki, ki so povezani tudi z zaznano
socialno podporo, zas¢itili Sportnike pred morebitnim negativnim u¢inkom stresorjev, tako
da so vplivali na njihovo ocenjevanje izziva in metakognicije. Kar pa bi bilo potrebno pri
nasih udelezencih Se bolj poglobno raziskati. Na osnovi nasih rezultatov pa lahko
simpatiziramo tudi z ugotovitvami (Holt in Dunn, 2004; Mills, Butt, Maynard in Harwood,
2012; Van Yperen, 2009), da je rezilientnost predpogoj za Sportni uspeh, vendar pa bi
morali, ¢e bi Zeleli z gotovostjo trditi, opraviti bolj podrobno raziskavo rezilientnosti na
ve¢jem Stevilu udeleZencev.

Kot vsaka raziskava tudi ta vodi do premisleka o omejitvah in moznostih izboljSave.
Raziskava je bila izvedena v doloCenem cCasovnem obdobju z omejenimi moznostmi
izvedbe. Posledi¢no pa odlocitve, kako jo izvesti in kasneje tudi sam potek raziskave,
vodijo do nujnega premisleka o omejitvah in pomanjkljivostih raziskave. Ker smo Zzeleli
raziskati predanost pri res uspe$nih $portnikih, ki dosegajo najboljSe rezultate oz. sodijo v
sam svetovni vrh, ter ugotoviti, ali je predanost povezana z doseganjem vrhunskih
rezultatov, se nam je izbor udelezencev avtomatsko zelo omejil. Tezka dostopnost do njih
pa je stvar Se nekoliko otezila. Hkrati nam je ¢as, povezan s korona virusom, odzivnost
dolocenih $pornikov izvedbo Se otezil, saj nekateri §portniki po kon¢ani epidemiji niso bili
ve¢ odzivni. En intervju pa smo na Zeljo udelezenca izvedli tudi s pomogjo spleta. Ker smo
do uspesnih Sportnikov prihajali s pomocjo poznanstev raziskovalcev, tudi nabor
udeleZzencev ne ustreza kriterijem naklju¢nega vzorcenja, kar bi omogocilo popolno
neodvisnost in objektivnost. V raziskavi smo uporabili razli¢ne raziskovalne metode, poleg
intervjujev smo uporabili samoocenjevalne lestvice in vprasalnik, da bi pridobili ve¢ vrst
podatkov, ki bi nam lahko omogocili ve¢jo zanesljivost. Vprasljiva pa je tudi zmoznost
posplosevanja, saj je raziskava izvedena z majhnim stevilom udeleZencev, poleg tega pa bi
bilo priporocljivo udelezence lociti glede na vrsto Sporta: ali pripada ekipnemu Sportu ali
individualnemu.

Ker imamo v Sloveniji veliko uspes$nih Sportnikov, Se ve¢ pa mladih Sportnikov, ki
stremijo k vrhunskim dosezkom, menimo, da bi bilo raziskavo smiselno ponoviti na
vecjem Stevilu udelezencev, da bi ugotovili, ali dobimo primerljive rezultate z naso
raziskavo. Prav tako bi bilo smiselno raziskati tudi, ali se predanost, samokontrola,
razvojna naravnanost in rezilientnost razlikujejo pri Sportnikih, ki ne dosegajo vrhunskih
rezultatov, ter narediti primerjavo med uspeSnimi vrhunskimi S$portniki in tistimi, ki
vrhunskih rezultatov ne dosegajo. To bi nam omogo¢ilo vpogled v dejavnike, po katerih se
razlikujejo. Posledi¢no pa bi lahko kasneje na podlagi ugotovitev pri manj uspesnih
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Sportnikih nacrtno razvijali podrocja, na katerih so Sibkejsi. Uporabno bi bilo tudi raziskati
in ugotoviti, ali se predanost, samokontrola, razvojna naravnanost in rezilientnost
razlikujejo med moskimi in zenskami.

Kljub omenjenim omejitvam in moznostim izboljSave pa smo s spoznanji naSe raziskave
poskusali zaceti osvetljevati raziskovalna podroc¢ja predanosti, samokontrole, razvojne
naravnanosti in rezilientnosti pri uspesnih Sportnikih na slovenskih tleh. Z naso raziskavo
smo Zzeleli opozoriti na pomembne dejavnike, ki vplivajo na uspehe posameznikov. In
glede na to, da je Sport pomemben dejavnik za vsesploSno druzbeno klimo, bi bilo
smiselno na ravni drzave sistematicno spremljati tudi psiholoski vidik Sportnikov in z njim
povezane napredke ter ne le zgolj njihove dosezene rezultate. Perspektivo vidimo
predvsem pri mladih Sportnikih, ki Sele zacenjajo korakati Sportnim uspehom naproti.
Pomembno se nam zdi opolnomociti mlade Sportnike, da bodo imeli orodja in se bodo
znali posluzevati razli¢nih strategij za premagovanje ovir, skuSnjav, porazov in stisk na
svoji karierni poti. Predvsem pa Zelimo poudariti pomen preventive in si Zelimo, da bi
mladi Sportniki zaceli krepiti lastnosti, kot so vztrajnost, predanost, samokontrola in
rezilientnost, saj jim bodo le-te v pomo¢ pri premagovanju ovir na njihovi zacrtani
zivljenjski poti.

7 SKLEPI

Prvo raziskovalno vprasanje se je nanaSalo na izrazenost predanosti pri uspes$nih
Sportnikih. S pomocjo lestvice predanosti, avtorice Duckworth (2017), smo ugotovili, da
imajo uspesni Sportniki bolje izrazeno komponento vztrajnosti kot pa komponento strasti.
Glede na literaturo lahko ta rezultat interpretiramo, kot da uspe$ni Sportniki morda tezje
ostanejo osredotoc¢eni na iste dolgoro¢ne cilje, kakor pa da trdo delajo za osvojitev le-teh in
se pobirajo po razlicnih porazih. Po rezultatih intervjujev sode¢ uspesni Sportniki vlagajo v
svoje delo velike koli¢ine truda, so zelo vztrajni pri doseganju svojih ciljev in ne odnehajo
zlahka. Pri njih je mogoce zaslediti zmoznost trdega dela za uresniCitev svojega cilja,
zmoznost premagovanja ovir ter povecano osredotocenost in koncentracijo, kar pa so t. i.
pozitivne posledice kombinacije strasti in vztrajnosti. Ugotovili smo tudi, da si uspe$ni
Sportniki hierarhi¢no oblikujejo cilje. Vsi Sportniki imajo razvit en glavni, generalni cilj
viSjega reda, ki je stalen in spremenljiv. Imajo pa razvite tudi cilje nizjega reda, ki pa so
nekoliko Stevilénejsi in lazje dosegljivi oz. so dosegljivi v krajsem ¢asovnem obdobju.
Zaklju¢imo lahko, da imajo uspesni Sportniki razvito visoko raven predanosti, saj imajo
hierarhi¢no oblikovane cilje, oblikovan glavni cilj, za katerega je potrebna visoka stopnja
vztrajnosti, ki pa je pri udeleZzencih mo¢no izrazena.

Drugo raziskovalno vprasanje se je nanaSalo na lastnosti predanosti pri uspeSnih
Sportnikih. Ugotovili smo, da imajo uspesni $portniki razvite lastnosti predanosti, kot so:

interes, nacrtovana vadba, obcutek smisla in upanje.
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Interes za ukvarjanje z izbranim Sportom se je pri udeleZzencih pokazal ze v otroStvu.
Postopoma se je razvijal in postajal vse bolj stabilen. Vsi udelezenci so bili med razvojem
svojega glavnega interesa v okoljih, ki so bila skladna z njihovim interesom. Druga od
lastnosti predanosti, ki je bila izrazena pri uspesnih $portnikih, je bila nacrtovana vadba, ki
je, kot jo opisujejo udelezenci: namenska, naértovana in fokusirana. Je kot nekaksna zbirka
majhnih korakov proti glavhemu cilju. Potrebno je, da posameznik vanjo vlozi svojo
popolno pozornost in da jo izvaja pod nadzorom. Tu so udelezenci poudarjali vlogo
trenerja, ki se je izkazala kot zelo pomembna. Pri nacrtovani vadbi pa je udelezencem bila
pomembna tudi povratna informacija, saj so se z njo lahko $e bolj osredoto¢ili na svoje
Sibkosti. S pomocjo nacértovane vadbe pa so jih lahko nacrtno odpravljali in izboljSevali
svojo uspesnost. Razlicni udelezenci so razlicno dozivljali obcutek smisla, razlikovala pa
se je tudi koli¢ina obcutka smisla, ki so ga dozZivljali v Zivljenju. Izkazalo se je, da so
uspesni Sportniki najprej imeli in razvijali osebne interese, kasneje, po koncani karieri, pa
so v svoje delo vkljucili Se obcutek smisla, ki se obraca k drugim ljudem. Upanje pa se je
izkazalo kot Cetrta lastnost predanosti pri uspe$nih Sportnikih, saj so vsi udeleZenci
poudarjali vlogo iskanja alternativnih poti za dosego izbranega cilja. Na podlagi Cesar
zakljucujemo, da so posamezniki, pri katerih je visoko izrazeno upanje, sposobni razviti

vec strategij za soocanje z ovirami, ¢e naletijo nanje.

V tretjem raziskovalnem vpraSanju smo se ukvarjali s samokontrolo pri uspesnih
Sportnikih. Glede na samoocenjevalno lestvico samokontrole BSCS Tangney, Baumeister
in Boone (2004) smo ugotovili, da imajo udelezenci mocno razvito Sposobnost
samokontrole. Z intervjuji smo ugotovili, da se jim je sposobnost samokontrole
izboljSevala iz otroStva do odraslosti in da so se posluzevali razli¢nih strategij pri sooanju
s skuSnjavami, in sicer od potlacevanja obcutkov, preusmerjanja pozornosti,
samoobvladovanja s pomocjo cujeCnosti ter manipulacije z lastno samokontrolo. Pri
udelezencih je bilo mo¢ zaznati tudi pozitivne posledice samokontrole: visok obcutek
odgovornosti, visok obcutek samozavesti ter sposobnosti soo¢anja z razlicnimi stresorji.
Cetrto raziskovalno vprasanje se je nanasalo na razvitost razvojne naravnanosti pri
uspesnih Sportnikih. S pomocjo vprasalnika avtorice Dweck (2012) smo ugotovili, da
imajo udeleZenci razvito prepricanje, da je inteligentnost lastnost, ki je spremenljiva in jo
lahko razvijajo. Prav tako je pri udelezencih razvito prepricanje, da se talent razvija in da
ga je mo¢ spreminjati. V intervjujih pa smo prisli do ugotovitev, da imajo udeleZenci
razvita prepri¢anja, da so napake nekaj normalnega in jih dojemajo kot del ucenja. Prav
tako so poudarjali pomen dozivetih izkuSenj ter so pozitivno naravnani K iskanju novih
izzivov. Na podlagi ugotovitev zakljuCujemo, da imajo udelezenci razvito razvojno
naravnanost.
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Peto raziskovalno vprasanje pa se je dotikalo vloge rezilientnosti pri uspes$nih Sportnikih.
Pri ekipnih $portnikih sta bili izrazeni dve lastnosti rezilientnosti elitnih $portnih ekip, in
sicer so Sportniki porocali, da so imeli v ekipi opredeljene skupne norme in vrednote, kar
nakazuje na t. i. skupinsko strukturo. lzpostavljene pa so tudi pozitivne medosebne
interakcije, spostljivi in korektni medosebni odnosi, podpora in reSevanje konfliktnih
situacij, ki so nastale, ter vera v zmogljivost ekipe oz. t. i. socialni kapital. Prav tako smo
ugotovili, da so Sportniki na svoji karierni poti dozivljali razli¢éne poSkodbe in utrujenost,
vendar pa jih ni¢ od tega ni odvrnilo od izbranega cilja. Ugotovili smo, da so se udelezenci
posluzevali tudi razli¢nih strategij za sooCanje s stresom, kot so: regulacija Custvenih
odzivov, regulacija pozornosti in vedenja, da le-to ne bi vplivalo na izvedbo njihovega
nastopa. Zaklju¢imo lahko, da udelezencev pritisk ni “ustavil” ali jim zmanjsal uspeh.
Ugotavljamo pa tudi, da so imeli udelezenci spodbujevalno okolje, ki je bilo skladno z
njihovimi osebnimi interesi in jim je bilo v pomo¢ pri razvijanju njihovih sposobnosti.
Imeli so tudi podporo tako v druzinskem krogu kot pri trenerju in v SirS§em socialnem
okolju. Na podlagi ¢esar zaklju¢ujemo, da so imeli zagotovljene dejavnike, ki so jim
pomagali, da se je pri njih ustvarilo ¢im manj psihi¢nega pritiska in tezav, povezanih z
njim.
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PRILOGE

PRILOGA A Lestvica Predanosti (Duckworth, 2017)

1 2
To mi ni To mi ni
niti preveé
najmanj podobno.
podobno.
1. Nove ideje in naloge
me vcasih odvracajo od 1 2
starejSih.
2. Ovira na poti do cilja
me ne splasi. Ne 1 2

predam se zlahka.

3. Pogosto si postavim

cilj, ampak se kasneje 1 2
odlo¢im, da bom sledil

nekateremu drugemu.

4, Trdo delam. 1 2
5. Tezko ostanem
osredotocen na naloge,

ki vzamejo ve¢ kot par 1 2
mesecev ¢asa.

6. Konéam vse, kar si 1 2
zastavim.

7. Moji interesi se iz leta 1 2
v leto spreminjajo.

8. Marljiv sem. Nikoli 1 2
ne obupam.

9. Kratek ¢as sem bil

obseden z dolo¢eno

idejo ali nalogo, ampak 1 2
sem izgubil zanimanje.

10. Premagal sem ovire,
da sem obvladal 1 2
pomemben izziv.

3
To mi je
nekako
podobno.

4
To mi je
precej
podobno.

5
Tomi je
zelo
podobno.



PRILOGA B Samoocenjevalna lestvica samokontrole (BSCS, Tangney, Baumeister in
Boone 2004)

1 2 3 4 5
Tomini Tomini Tomije Tomije Tomi je zelo
niti preveé nekako precej podobno.
najmanj podobno. podobno. podobno.
podobno.
1.Dobro se upiram 1 2 3 4 5
sku$njavi.
2. Tezko spreminjam 1 2 3 4 5
slabe navade.
3. Sem len. 1 2 3 4 5
4. Govorim 1 2 3 4 5
neprimerne stvari.
5. Ce so stvari
zabavne, jih po¢nem, 1 2 3 4 5
kljub temu, da niso
dobre zame.
6. Zavraéam stvari, 1 2 3 4 5
ki so slabe zame.
7. Zelim si, da bi imel
ve¢ samodiscipline. 1 2 3 4 5
8. Ljudje bi rekli, da
imam Zelezno 1 2 3 4 5
samodisciplino.
9. Uzitek in zabava
mi vcasih
preprecujeta 1 2 3 4 5
dokoncanje zacetega
dela.
10. Imam teZave s 1 2 3 4 5
koncentracjo.
11. Sposoben sem si
ucinkovito 5
prizadevati za 1 2 3 4
doseganje
dolgorocnih ciljev.
12. V¢asih se ne
morem zadrzZati, da
ne bi storil necesa, 1 2 3 4 5
¢eprav vem, da to ni
dobro zame.
13. Pogosto
odreagiram brez 1 2 3 4 5

razmisljanja o vseh
mozZnih alternativah.
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