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Sazetak

Zanesenost je izrazito ugodno psiholosko stanje koje ljudi dozivljavaju kada su u tolikoj mjeri
usmjereni na aktivnost kojom se trenutno bave da su potpuno njome zaokupljeni. Glavni je uvjet za
pojavu stanja zanesenosti ravnoteza izmedu izazova i vjestina, pri ¢emu i izazovi i vjestine moraju
za pojedinca biti iznadprosje¢ni. Zanesenost se najée$ce istrazivala u slobodnim aktivnostima, ali je
ljudi doZivljavaju i u aktivnostima koje su nametnute ili u njima ima manje slobode izbora, kao $to
SU posao i obrazovanje. Zanesenost ima pozitivne posljedice ne samo na ucinkovitost u razli¢itim
podru¢jima Zivota nego i na dobrobit pojedinca. | u akademskom je kontekstu zanesenost povezana
S razli¢itim pozitivnim ishodima, ukljucuju¢i bolje svladavanje nastavnog programa, veca
akademska postignuca, ali i ve¢u dobrobit studenata. Kada je u pitanju studentska populacija,
iskustva zanesenosti u akademskim aktivnostima manje su udestala nego u ostalim podruéjima
studentskog Zivota (slobodno vrijeme, uobic¢ajene svakodnevne aktivnosti, povremeni posao), ali je
veza izmedu zanesenosti i dobrobiti najizraZenija upravo u akademskom kontekstu. U ovom se radu
daje pregled istrazivanja akademske zanesenosti u studentskoj populaciji, posebno onih koja
upucuju na moguce uzroke navedene povezanosti, kao §to su vaznost i korisnost akademskih
aktivnosti za ostvarenje buducih Zivotnih ciljeva, vaznost akademskih aktivnosti za izgradnju
socijalnog identiteta te smanjenje akademskog stresa i sagorijevanja.

Kljucne rijeci: akademska zanesenost, dobrobit, socijalni identitet, akademski stres, studenti

Uvod

Pojavom se pozitivne psihologije znacajno povecao broj istrazivanja fenomena
koji ukljuéuju pozitivna stanja, pozitivnu osobu i pozitivnu zajednicu (Rijavec i
Miljkovi¢, 2006). Analiza je objavljenih znanstvenih radova u tom podrucju
pokazala da je najviSe istrazivanja provedeno o dobrobiti (preko 40%), a slijede
istrazivanja snaga karaktera, nade, zahvalnosti, otpornosti i samorazvoja (Donaldson,
Dollwet i Rao, 2015). Bez obzira na to $to nije medu naj¢e$¢im temama istrazivanja,
i stanje zanesenosti (engl. flow), kao jedno od pozitivnih stanja, takoder je privuklo
veliku pozornost istraZivaca.

P< Majda Rijavec, Utiteljski fakultet Sveucilista u Zagrebu, Savska cesta 77, 10000 Zagreb,
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Zanesenost je izrazito ugodno psiholosko stanje koje ljudi dozivljavaju kada su
u tolikoj mjeri usmjereni na aktivnost kojom se trenutno bave da ih ta aktivnhost u
potpunosti zaokupi (Csikszentmihalyi, 1975/2000). To je stanje u kojem se pojedinac
stapa s aktivnoséu, potpuno je u nju uronjen, osjeéa apsolutnu kontrolu nad njezinim
izvodenjem, gubi osjecaj za vrijeme, a aktivnost postaje autoteli¢na, tj. sama je sebi
svrhom (Csikszentmihalyi i Rathunde, 1992; Nakamura i Csikszentmihalyi, 2009).
Stanje zanesenosti je ugodno i zbog toga §to je u tom stanju kapacitet svijesti u
potpunosti usmjeren na aktivnost, pa pojedinac nema vremena za neugodne i
anksiozne misli (Csikszentmihalyi, 1997).

Prema originalnom modelu zanesenosti (Csikszentmihalyi, 1975/2000) da bi
doslo do stanja zanesenosti moraju biti zadovoljeni odredeni uvjeti, od kojih je
najvazniji postojanje ravnoteze izmedu izazova koje aktivnost postavlja pred osobu
i njezinih sposobnosti i vjestina za izvodenje te aktivnosti. Preteski zadaci izazivaju
anksioznost, dok prelaki zadaci za neciju vjestinu dovode do dosade. Ovaj je model
kasnije dopunjen, kad je otkriveno da i izazovi i vjeStine moraju za pojedinca biti
iznadprosjecni (Delle Fave i Massimini, 1988, 1992; Massimini i Carli, 1988;
Massimini, Csikszentmihalyi i Carli, 1987).

Bitno je, takoder, da su ciljevi u izvodenju aktivnosti neposredni i jasno
definirani, da osoba moze pratiti njihovo izvrSavanje i da ima dobru sposobnost
koncentracije. Kako je zanesenost iznimno ugodno iskustvo, ljudi su skloni (kada je
to moguce) birati aktivnosti koje je izazivaju i ponavljati ih.

Kad su u pitanju situacije koje izazivaju zanesenost, postoje znacajne
individualne razlike, no kad je dozive, ljudi je opisuju na vrlo sli¢an nacin, neovisno
0 svojoj dobi, rodu, socioekonomskom statusu, drzavi ili kulturi u kojoj Zive (Bassi
i Delle Fave, 2004; Moneta, 2004). Nadalje, treba napomenuti da istrazivaéi razlikuju
trenutnu zanesenost, koja ovisi 0 okolnostima (zanesenost kao stanje), i sklonost
dozivljavanju zanesenosti, koja ovisi o osobinama licnosti (zanesenost kao
dispozicija) (Keller i Blomann, 2008; Mosing i sur., 2012; Ullen i sur., 2012). Dakle,
zanesenost nije samo trenutno prolazno iskustvo nego sklonost dozivljavanju
zanesenosti ovisi i o individualnim razlikama, pa je uzimajuéi to u obzir
Csikszentmihalyi (1997) uveo pojam “autotelicne li¢nosti". Tako bi autoteli¢na
osoba bila ona koja uZiva u zivotu i bavi se odredenim aktivnostima zato §to doista
u njima uziva, a ne zbog nekih vanjskih nagrada i ciljeva. Ovaj tip li¢nosti ima neke
metavjeStine ili kompetencije koje omogucuju osobi da lakSe ude u stanje
zanesenosti i duze ostane u njemu. Tako ljudi koji su radoznali, uporni i manje
usmjereni sami na sebe ¢esce i intenzivnije dozivljavaju zanesenost. U okviru se
petofaktorskog modela licnosti pokazalo da je otvorenost prema iskustvu najvaznija
varijabla za razlikovanje adolescenata koji doZivljavaju zanesenost (u socijalnoj
domeni, produktivnim zadacima ili slobodnim aktivnostima) u odnosu na one koji ju
ne dozivljavaju (Bassi, Steca, Monzani, Greco i Delle Fave, 2014). Istrazivanja u
kojima je mjeren intenzitet zanesenosti dozivljen kroz razne domene pokazala su,
pak, pozitiviu povezanost sa savjesno$¢u, a negativnu sa neuroticizmom (Ullen i
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sur., 2012; Ullen, Harmat, Thorell i Madison, 2016), a istrazivanja zanesenosti u
akademskoj domeni pokazala su povezanost zanesenosti s perfekcionizmom (Ljubin
Golub, Rijavec i Jurcec, 2018).

Zanesenost je najéeSce istrazivana u podrucju slobodnih aktivnosti, koje
ukljucuju razlicite igre, sport ili umjetnost (Delle Fave i Bassi, 2003; Hull, Williams
i Griffiths, 2013; Swann, Keegaen, Piggott i Crust, 2012; Wrigley i Emmerson,
2013). To su aktivnosti koje ljudi sami biraju jer se Zele kreativno izraziti i usavrsiti
svoje vjestine. No stanje zanesenosti javlja se i u podru¢jima ljudskog djelovanja,
kao $to su posao (Delle Fave i Massimini 2003, Ol¢ar, Rijavec i Ljubin Golub, 2017)
i obrazovanje (Bassi i Delle Fave, 2004; Rijavec, Ljubin Golub i Ol¢ar, 2016;
Shernoff i Csikszentmihalyi, 2009), u kojima pojedinci ¢esto moraju obavljati i
aktivnosti koje su im nametnute ili u njima imaju manju slobodu izbora.

Od samog se pocetka istraZivanja zanesenosti pretpostavljala njezina
povezanost s postignuéem u aktivnostima u kojima se dozivljava (Engeser i
Rheinberg, 2008). Ova se pretpostavka temelji na ¢injenici da je zanesenost visoko
funkcionalno stanje koje bi samo po sebi trebalo doprinositi u¢inkovitosti. Drugo,
buduci da se radi 0 ugodnom iskustvu, osoba je motivirana za unapredivanje svojih
vjestina kako bi sebi mogla postaviti izazovnije ciljeve i tako ponovno dozivjeti
zanesenost. Pritom cilj osobe nije postizanje izvrsnosti zbog vanjskog vrednovanja,
nego ovladavanje aktivno$éu s ciljem ponovnog doZivljavanja zanesenosti. No takva
usmjerenost na aktivnost onda posljedicno moze dovesti i do izvrsnosti u toj
aktivnosti. Istrazivanja su potvrdila ovu pretpostavku. Tako su ljudi koji CeSce
dozivljavaju zanesenost uspjesniji u sportu (npr. Bakker, Oerlemans, Demerouti,
Bruins Slot i Karamat Ali, 2011), glazbi i umjetnosti (Butkovic, Ullén i Mosing,
2015; Csikszentmihalyi i LeFevre, 1989), na poslu (npr. Demerouti, 2006; Salanova,
Bakker i Llorens, 2006), u Skolovanju (Carli, Delle Fave i Massimini, 1988) i u
razli¢itim drugim aktivnostima, poput Saha, ekstremnog penjanja i plesa
(Csikszentmihalyi, 1975/2000).

Do danas je razvijeno vise metoda za mjerenje zanesenosti, a vecina se temelji
na samoiskazima pojedinaca o vlastitim iskustvima i karakteristikama okruzenja (za
pregled vidi Delle Fave, Massimini i Bassi, 2011; Moneta, 2012). Neke od metoda
traze retrospektivnu evaluaciju zanesenosti, dok su druge usmjerene na ispitivanje
zanesenosti U realnom vremenu. U samom su pocetku istrazivanja zanesenosti
uglavnom bila kvalitativnog tipa. KoriSteni su intervjui u kojima se od ljudi trazilo
da opisu svoja subjektivna stanja u situacijama kad su bili potpuno zaokupljeni
nekom aktivnoséu u kojoj su uzivali (Csikszentmihalyi, 1975/2000). Kasnije su
razvijene upitnicke mjere koje se odnose na razlicite aspekte zanesenosti, kao Sto je
njezina ucestalost ili uvjeti u kojima se pojavljuje. Neka istrazivanja ukljucuju i
opseznije metode prikupljanja podataka u realnom vremenu dozivljavanja
zanesenosti, poput metode uzorkovanja iskustva (engl. Experience Sampling
Method, ESM), koju su razvili Csikszentmihalyi, Larson i Prescott (1977). U
istrazivanjima koja se koriste ovom metodom sudionici nose elektroni¢ku napravu
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(sat, dlanovnik, mobitel) koja im nekoliko puta dnevno $alje signal, a oni tada trebaju
procijeniti vrstu i kvalitetu trenutnog iskustva. Najcesce se signali Salju sluajnim
rasporedom (engl. Signal-contingent sampling), ali mogu se slati i u unaprijed
definiranim vremenskim intervalima (engl. Interval-contingent sampling) ili vezano
uz neku specifi¢nu situaciju ili dogadaj (engl. Event-contingent sampling). Broj i
raspored signala varira od istrazivanja do istrazivanja, no obi¢no iznosi 6-8 signala
dnevno tijekom jednog tjedna, Sto je dovoljno da se prikupi reprezentativan uzorak
iskustava (Hektner, Schmidt i Csikszentmihalyi, 2007).

Vaznost zanesenosti u obrazovnom kontekstu

Vecina je uCenika i studenata bar jednom u zivotu doZivjela zanesenost u nekoj
aktivnosti, no manji je dio njih dozivio zanesenost prilikom neke akademske
aktivnosti, kao $to je ucenje (Asakawa, 2010; Bakker, Ljubin Golub i Rijavec, 2017;
Shernoff i Csikszentmihalyi, 2009).

Dosadasnja su istrazivanja ve¢inom provedena na srednjoSkolcima i pokazala
Su da ucenici opcenito zanesenost ¢eS¢e dozivljavaju u neakademskom podrucju
nego u akademskim predmetima, poput engleskog jezika ili matematike (za pregled
vidi Shernoff i Csikszentmihalyi, 2009). IstraZivanja provedena metodom
uzorkovanja iskustva pokazala su da se od ukupnog broja situacija u kojima ucenici
dozivljavaju zanesenost 36.6% situacija odnosi na uc¢enje (Delle Fave i Bassi, 2000),
te da zanesenost u¢enici mogu dozivjeti za vrijeme $kolskog rada (npr. Bassi i Delle
Fave, 2012), kao i kada uce kod kuce (Bassi i Delle Fave, 2004). Dozivljavanje je
zanesenosti Cesto povezano s uenjem za neko natjecanje ili za test, odnosno s time
da ucCenici imaju neki konkretan cilj (Choe, Kang, Seo i Yang, 2015).

Istrazivanja ucestalosti akademske zanesenosti na studentskim uzorcima
takoder pokazuju da je stanje zanesenosti ¢e$¢e u neakademskom podrucju, no
odreden broj studenata dozivljava takvo stanje i u akademskim aktivnostima. To
pokazuju i istrazivanja provedena u Hrvatskoj. Primjerice, na uzorku od 174
studentice uciteljskog studija njih 73% izjavilo je da doZivljava zanesenost vrlo ¢esto
ili uvijek u neakademskim aktivnostima, dok je zanesenost u pojedinim akademskim
aktivnostima dozivjelo izmedu 20% (tijekom predavanja) do najvise 52% (tijekom
razli¢itih obveznih zadataka) studentica (Rijavec i sur., 2016). Sli¢no tome, u
istrazivanju na hrvatskim studentima provedenom na 394 studenta razlicitih
studijskih programa samo je 38% studenata navelo da su dozivjeli zanesenost
tijekom ucenja (Bakker i sur., 2017).

Bez obzira na njezinu manju ucestalost zanesenost je u akademskom kontekstu
vazna iz vise razloga. Kao prvo, odreden broj studenata napusti studij, Sto moze imati
negativne posljedice po njih, njihove obitelji, ali i na cijelo drustvo. To je problem i
u svijetu, a kad je u pitanju visoko obrazovanje, hrvatski studenti u vec¢oj mjeri
napustaju studij (preko 40%) nego $to je to sluéaj u ostalim zemljama EU-a (File,
Farnell, Doolan, Lesjak i S¢ukanec, 2013). Veéina studenata odustane ve¢ u
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pocetnim godinama studija. [ako veci broj istrazivanja upucuje na vaznost pohadanja
nastave na fakultetu, mnogi studenti dosta izostaju, i to ¢esto zbog dosade ili opce
nezainteresiranosti (Rijavec i Miljkovi¢, 2015). Dosadasnja su istrazivanja pokazala
da je i kod adolescenata i kod visokoskolskih studenata akademska zanesenost
povezana s viSom razinom predanosti Skolovanju (Csikszentmihalyi, Rathunde i
Whalen, 1993).

Drugi razlog lezi u Cinjenici da zavrSetkom studija ne prestaje potreba za
ucenjem, pogotovo u danasnjem svijetu, gdje je cjelozivotno ucenje imperativ.
Povezivanje ucenja sa stanjem zanesenosti moze pomoc¢i i ucenicima i studentima da
se bolje pripreme za izazove novih ucenja koji ih ¢ekaju u svijetu rada. Uéenje moze
biti vrlo znacajan izvor zaokupljenosti, osobnog zadovoljstva i osjecaja smisla, a
stanje zanesenosti u ucenju moze olaksati stjecanje novog znanja i aktivno
sudjelovanje u zajednici. Komentiraju¢i situaciju u danasnjem obrazovanju, Larson
(2000) navodi da je nuzno posti¢i da mladi budu motivirani i entuzijasti¢ni kad je u
pitanju uéenje jer ¢e jedino tako razviti vjestine koje su im u 21. stolje¢u neophodne
da bi dobro funkcionirali kao odrasli ljudi i preuzeli odgovornost za svoje ponaSanje
i svoj zivot. Kako ¢emo to posti¢i ako ucenje u skoli i na fakultetu bude dosadno i
nedovoljno izazovno? Upravo istrazivanja zanesenosti u akademskom kontekstu i
njihova primjena mogli bi u tome pomoci.

Tre¢i je razlog veza izmedu zanesenosti i akademskog uspjeha. Naime,
dosadasnja su istrazivanja pokazala postojanje veze izmedu akademske zanesenosti
i razli¢itih obrazovnih ishoda. Tako se pokazalo da je kod adolescenata i
visoko$kolskih studenata zanesenost povezana s boljim svladavanjem nastavnog
programa (Csikszentmihalyi i sur., 1993) i s viSom razinom obrazovnih ishoda
(Rossin, Ro, Klein i Guo, 2009; Shernoff, Csikszentmihalyi, Schneider i Shernoff,
2003). Primjerice, studenti nadareni za matematiku koji su u prvom dijelu kolegija
¢esce dozivljavali zanesenost, bili su uspjesniji u zadacima iz matematike i u drugom
dijelu (Heine, 1996). To se pokazalo tocnim i za studente u drugim predmetima u
kojima nisu bili daroviti (Engeser, Rheinberg, Vollmeyer i Bischoff, 2005).
Istrazivanja u okviru e-u¢enja takoder pokazuju da je zanesenost povezana s boljim
uratkom u uc¢enju (Choi, Kim i Kim, 2007; Ho i Kuo, 2010). Na uzorku se hrvatskih
studenata pokazalo da su iskustva zanesenosti u u¢enju na studiju pozitivno povezana
s akademskim postignu¢em izrazenim kao prosje¢nom ocjenom u studiranju (Ljubin
Golub i sur., 2016).

I na kraju, ocjene, uspjeh na ispitima i pravovremeno zavrSavanje Skole i
fakulteta sigurno su vrlo vazni i povezani s dobrobiti na svim obrazovnim razinama
(El Ansari i Stock, 2010; Gilman i Huebner, 2003). No akademski uspjeh nije jedini
element Zivota ucenika i studenata. Kvaliteta iskustava u $koli 1 na fakultetu sigurno
je vazna varijabla sama po sebi, pa bi pozitivna iskustva poput akademske
zanesenosti trebala biti medu kriterijima za evaluaciju poucavanja i akademskog
okruzenja (Schiefele i Csikszentmihalyi, 1995). Primjerice, Klein, Rossin, Guo i Ro
(2010) mijerili su zanesenost za vrijeme nastave iz menadzmenta te nasli da je
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povezana sa studentskom percepcijom napretka u ucenju i stjecanju vjeStina i
zadovoljstvom nakon odrZanog sata. Dakle, osim §to je dozivljavanje zanesenosti u
akademskim aktivnostima vazno za bolje obrazovne ishode te pozitivno iskustvo
ucenja, moze se zakljuéiti da je jednako tako vazno i za dobrobit ucenika i studenata
(Moneta, 2004).

Uzimajuéi u obzir sve navedeno, proizlazi da bi bilo vrijedno poticati
dozivljavanje zanesenosti u obrazovnom kontekstu. Slijedom toga, od interesa su
istrazivanja koja bi pruZila nove spoznaje o navedenom. No dosada$nja su
istrazivanja ve¢inom bila usmjerena na zanesenost u aktivnostima koje se odvijaju u
slobodnom vremenu i na poslu, dok je zanesenost u obrazovnom kontekstu nesto
rjede ispitivana, posebno na studentima u visokom obrazovanju.

Jedno su od tih rijetkih istrazivanja proveli Steel i Fullagar (2009), u kojem su
ustanovili da je zanesenost u akademskim aktivnostima povezana s psiholoskom
dobrobiti, a preko toga i s fizickim zdravljem. U istraZivanju koje je provela Lee
(2005) pokazalo se da je dozivljavanje akademske zanesenosti negativno povezano
s prokrastinacijom, odnosno da studenti koji rjede dozivljavaju zanesenost u u¢enju
viSe odgadaju svoje akademske obveze. Detaljnije, studenti koji nisu imali jasne
ciljeve i koji se nisu usredotodili na zadatak bili su skloni prokrastinaciji. Posebno je
vazan nalaz iz istog istrazivanja bio da se prokrastinacija studenata moZze objasniti
prvenstveno (manjim) iskustvom zanesenosti, a ne motivacijom i nedostatkom
intrinzi¢ne motivacije.

IstraZivanje karakteristika studenata pokazalo je da je sklonost dozivljavanju
akademske zanesenosti povezana s visom razinom adaptivnog perfekcionizma
(definiranog u terminima visokih standarda), dok je negativno povezana s
maladaptivnim perfekcionizmom (definiranim kao opazenom razlikom izmedu
vlastita ucinka i postavljenih standarda) (Ljubin Golub i sur., 2018). Takoder,
istrazivanje Millsa i Fullagara (2008) pokazalo je da zanesenost ¢e$ée dozivljavaju
studenti s ve¢om intrinzi¢cnom motivacijom i visokom potrebom za autonomijom.

Karakteristike akademskih aktivnosti koje izazivaju zanesenost

Imaju¢i u vidu navedenu vaZnost akademske zanesenosti poznavanje
karakteristika akademskih aktivnosti koje u najve¢oj mjeri izazivaju zanesenost
moze biti i od teorijske i od prakti¢ne vaznosti.

Prvo, na uzorku se hrvatskih studenata pokazalo da su studenti najcesce
dozivljavali zanesenost tijekom pripreme za razli¢ite obvezne zadatke (52.3%),
slijedi zanesenost tijekom seminara (32.7%) i pripreme za ispit (32.7%). Najmaniji je
broj studenata dozivljavao zanesenost za vrijeme predavanja (19.6%) (Rijavec i sur.,
2016). Dakle, moze se zakljuciti da su akademske aktivnosti koje poticu
doZivljavanje zanesenosti one koje traze aktivno u¢enje, kakvo je prisutno primjerice
tijekom pripreme za razlicite obvezne zadatke, odnosno kakvo je najmanje prisutno
za vrijeme predavanja. Sli¢ni su podaci dobiveni u istrazivanju zanesenosti kod
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talijanskih srednjoskolaca, gdje se pokazalo da su domace zadacCe CeSce bile
povezane sa zaneseno$¢u, dok je rad u Skoli ¢eS¢e bio povezan sa stanjem apatije
(Delle Fave, 1996). Pretpostavka je da pasivno slusanje predavanja, koje najcesce
karakterizira i srednjoskolsku i visokoskolsku nastavu, ne predstavlja dovoljan
izazov za ucenike i studente, i time onemogucava stanje zanesenosti. Sli¢ne su
rezultate dobili Shernoff i suradnici (2003), koji su pokazali da je veca zanesenost
bila u situacijama rada u grupi nego kad su ucenici slusali predavanje, gledali film ili
rjesavali ispitne zadatke.

Drugo, ve¢ ranije spomenuto istraZivanje Steela i Fullagara (2009) uputilo je na
dva vazna Cimbenika koji facilitiraju doZivljavanje akademske zanesenosti:
podrzavanje autonomije studenata od strane profesora te jasnoca uloge, 0odnosno
student mora to¢no znati Sto treba raditi, a u sklopu jasnoce uloge vazne su i povratne
informacije profesora, $to se objaSnjava time da oba navedena ¢imbenika povecavaju
osjecaj kontrole (Csikszentmihalyi, 1997). Culbertson, Fullagar, Simmons i Zhu
(2015) proveli su istrazivanje o ulozi materijala koji je prezentiran studentima, pri
¢emu su studenti procjenjivali zanesenost nakon svakog sata nastave tijekom dva
tjedna koliko je trajala nastava. Pokazalo se da je za doZivljavanje zanesenosti na
satu vazan prediktor bilo razumijevanje materijala koji im je prezentiran kao i to
koliko je materijal bio studentima zanimljiv.

Navedena su istraZivanja pokazala da su aktivno udenje, zainteresiranost i
visoka ukljuéenost ucenika/studenata poticajni za dozivljavanje akademske
zanesenosti. Detaljniji uvid u to kojim se specificnim kognitivnim aktivnostima
ucenici i1 studenti pritom koriste moze ponuditi pristup temeljen na konceptu
samoregulacije u¢enja (Pintrich, 2004) u okviru kojega se istrazuju metakognitivne i
kognitivne strategije koje studenti rabe prilikom u¢enja. Takvo je istrazivanje provela
Ljubin Golub (2014) s ciljem utvrdivanja povezanost koriStenja kognitivnih i
metakognitivnih strategija s dozivljavanjem zanesenosti u ucenju. Rezultati su
regresijskih analiza pokazali da je od Sest kognitivnih strategija (organizacija
prepoznavanjem najvaznijeg sadrzaja, organizacija sazimanjem sadrzaja,
povezivanje, kritiCko dokazivanje, ucenje napamet i ponavljanje) kritiCko
dokazivanje bilo jedini znacajan prediktor zanesenosti u ucenju. Kriticko
dokazivanje ukljucuje razmisljanje o mogucim alternativama tvrdnji ili zakljucaka u
sadrzaju koji student uéi, razvijanje svojih ideja na temelju tog sadrZaja ili
razjasnjavanje proturjeCnih iskaza. Od metakognitivnih strategija najvazniji
prediktor zanesenosti u ucenju i akademskim zadacima bilo je samonadgledanje.
Samonadgledanje ukljucuje, primjerice, postavljanje pitanja kako bi student
provjerio je li doista sve razumio ili obradivanje dodatnih zadataka s istom svrhom.
Ocito je da su 1 kriticko dokazivanje i samonadgledanje izazovne aktivnosti koje
studentima koji ih koriste omogucuju ¢eS¢e stanje zanesenosti.

Posve drugadiji pristup istrazivanju karakteristika akademskih aktivnosti
povezanih sa zanesenosti imale su Rijavec i Belina (2017), koje su provele
kvalitativno istrazivanje na studentima tre¢e 1 pete godine uciteljskog studija.
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Studentima su prezentirana tri zorna opisa iskustva zanesenosti prenesena iz
originalnih intervjua o zanesenosti (Csikszentmihalyi i Csikszentmihalyi, 1988).
Nakon toga su se studenti trebali sjetiti jedne aktivnosti vezane uz studiranje koja im
je u najvecoj mjeri izazvala takvo iskustvo (predavanja, seminari, vjezbe, uenje za
ispit, priprema seminara, priprema izlaganja i sl.) te opisati Sto detaljnije tu aktivnost
(Kada ste dozivjeli to iskustvo? Sto ste toéno radili? Gdje ste bili? Uz koji je kolegij
aktivnost bila vezana? Koje su karakteristike zadatka ili situacije doveli do takvog
iskustva?). Prvi je glavni nalaz ovog istrazivanja bio da stariji studenti (peta godina)
znacajno viSe od studenata trece godine izjavljuju da su u nekoj akademskoj
aktivnosti dozivjeli zanesenost (77% nasuprot 44%). Drugi je glavni nalaz bio da
razli¢ite akademske aktivnosti izazivaju zanesenost kod studenata na tre¢oj u odnosu
na studente pete godine. Naime, nakon analize odgovora zakljuceno je da kod
studenata trece godine zanesenost najceSce izazivaju razliite specificne umjetnicke
aktivnosti, dok su na drugom mjestu aktivnosti vezane uz ucenje i pripremu za ispite.
Za razliku od toga, kod studenata pete godine zanesenost je bila najcesce izazvana
pripremom za odrzavanje javnog sata i njegovim odrzavanjem. Ostale su akademske
aktivnosti navodene u znafajno manjoj mjeri. Ovakvi rezultati podrzavaju
pretpostavku da se u akademskim aktivnostima zanesenost dogada to cesce Sto je ta
aktivnost znacajnija za ostvarenje vaznih ciljeva studenata. Na tre¢oj je godini studija
(uz razli¢ite specificne umjetnicke aktivnosti) polaganje ispita sigurno medu
najvaznijim aktivnostima jer o tome ovisi nastavak studija, dok su na petoj godini od
izrazite vaznosti javni satovi, odnosno prve provjere steCenih vjestina u praksi.

Za sudionike je u naSim istrazivanjima pripadnost akademskoj zajednici (tj.
skupini studenata) sigurno jedna od glavnih odrednica njihova socijalnog identiteta.
Istrazivanja pokazuju da su studenti vise angazirani u akademskom procesu ako
identitet "studenta” postane dio njihova pojma o sebi (Osbourne i Jones, 2011). Na
treCoj je godini studija jedan od vaznih elemenata identiteta studenta sigurno
uspjesno polaganje ispita, pa je mozda zbog toga i zanesenost u u¢enju i pripremama
za ispit vrlo visoka. Kod studenata na petoj godini studija, zbog velikog broja javnih
satova za koje se moraju pripremiti i odrzati ih, to mozda postaje vazniji dio njihova
studentskog identiteta, pa je onda i zanesenost u takvim aktivnostima najcesca.

Jedan je pravac u istrazivanjima zanesenosti u obrazovanju (koji ima veze s
karakteristikama akademskih situacija) fokusiran na upotrebu multimedija u u¢enju
kako bi se povecala razina zainteresiranosti ucenika. Odnosno, koristi se ucenje
putem edukacijskih igara u kojima osoba, osim $to igra digitalnu igru, kroz tu igru
uci i primijenjuje neki sadrzaj. Bududi da se takvo uéenje koristi ra¢unalnim igricama
koje su po prirodi zanimljive, zabavne i motivirajuce, pokazalo se da takvo virtualno
okruzenje za ucenje potice dozivljavanje zanesenosti (Choi i Baek, 2011).
Simulacijske igre ne samo da mogu povecati iskustvo zanesenosti i kod studenata
(Chang, Liang, Chou i Lin, 2017; Kiili, de Freitas, Arnab i Lainema, 2012) nego
dovode i do boljeg usvajanja sadrzaja (Admiraal, Huizenga, Akkerman i Dam,
2011).

526



Rijavec, M., Ljubin Golub, T.:
Akademska zanesenost i dobrobit

Ne treba zanemariti da se ve¢ina akademskih aktivnosti na fakultetu dogada pod
vodstvom visokoskolskih nastavnika, tako da osim karakteristika akademskih
aktivnosti koje izazivaju zanesenost, treba imati na umu i karakteristike nastavnika.
IstraZivanja pokazuju da zanesenost ucitelja, kao i percepcija zanesenosti drugih
studenta, utjeCe na zanesenost ucenika i studenata (Bakker, 2005; Culbertson i sur.,
2015). S druge strane, zanesenost ucenika i studenata povratna je informacija koja
najvise utjeCe na zadovoljstvo nastavnika (Delle Fave i Massimini, 2003). Tako neki
autori govore da se tu radi o “"spirali prema gore" — zanesenost ucitelja potice
zanesenost ucenika, a ucenicka je zanesenost vazna pozitivna povratna informacija
uditeljima (Salanova, Bakker i Llorens, 2006).

Akademska zanesenost i dobrobit studenata

TeoretiCari u podru¢ju pozitivne psihologije navode dobrobit kao jedan od
vaznih kriterija pozitivnog funkcioniranja osobe, a dobrobit se opcenito smatra i
vaznim zivotnim ciljem (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000). Pa tako, kao §to je vec¢
navedeno, i u podrucju obrazovanja akademski uspjeh nije jedini cilj, nego su vazni
i kvaliteta iskustava na fakultetu kao i dobrobit studenata.

Suvremena se istrazivanja dobrobiti uglavnom temelje na dva glavna pristupa,
hedonistickom i eudaimonistickom. Hedonisti¢ki je pristup usmijeren na visoku
razinu zivotnog zadovoljstva te visoku razinu pozitivnih i nisku razinu negativnih
emocija (Kahneman, Diener i Schwartz, 1999), dok je eudamonistic¢ki pristup
(Waterman, 1993) usmjeren na smisao i samoostvarenje. Na odredeni nacin teorija
zanesenosti sintetizira hedonisticki i eudamonisti¢ki pristup dobrobiti (Moneta,
2004). S jedne strane, zanesenost je ugodno stanje te stoga utjece na trenutni osjecaj
sre¢e i tako povetava hedonisticku dobrobit. S druge strane, utjeCe i na
eudamonisticku dobrobit time §to povecava motivaciju osobe za izvrSavanjem
izazovnih zadataka, ¢ime potide njezin dugoroéni osobni razvoj. Sto &eice i
intenzivnije osoba dozivljava stanje zanesenosti, to je sretnija i, u konaénici, bolje
ostvaruje svoje potencijale. Kako se smatra da u stanju zanesenosti osoba
maksimalno upotrebljava svoje kapacitete (Nakamura i Csikszentmihalyi, 2009), u
tom bi se smislu dozivljaj zanesenosti mogao smatrati optimalnim stanjem za
realiziranje postojecih vjestina, ali i stanjem koje moze potpomoci razvoj potencijala
osobe. Naime, kako napreduju u nekoj vjestini, ljudi moraju traziti sve slozenije
izazove ako Zele ponoviti stanje zanesenosti, a time u svijest uvode nove elemente,
informacije 1 zapazanja iz prethodno izvrSene aktivnosti. Tako razvijaju svoje
potencijale, a, u konacnici, i eudamonisticku dobrobit. Na to upucuju i Moneta i
Csikszentmihalyi (1996) kada definiraju zanesenost "kao psiholosko stanje u kojem
se osoba istovremeno osjeca kognitivno u¢inkovitom, motiviranom i sretnom" (str.
277), kao i Csikszentmihalyi (1997), koji navodi da zanesenost omogucava osobi da
ostvari svoje potencijale.
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Dosadasnja istrazivanja potvrduju ovu teorijsku povezanost izmedu stanja
zanesenosti 1 dobrobiti. Ljudi koji ceS¢e dozivljavaju zanesenost sretniji Su,
opusteniji 1 zainteresiraniji (Clarke i Haworth, 1994; Ishimura i Kodama, 2006).
Primjerice, istrazivanje o stanju zanesenosti kod japanskih studenata (Asakawa,
2010) pokazalo je da 27.3% studenata nije nikad dozivjelo to stanje, 20%
dozivljavalo je zanesenost nekoliko puta godi$nje, 30.1% jednom mjesecno, a samo
1.2% studenata vise od jednom dnevno. Oni koji su ¢esc¢e dozivljavali zanesenost (u
raznim domenama Zivota) imali su vece samopostovanje, nizu anksioznost, bili su
skloniji koristiti aktivno suocavanje sa stresom, te imali veci osjecaj ispunjenja i
zadovoljstva u zivotu.

Medutim, iako postoje dokazi o povezanosti zanesenosti i dobrobiti, postavlja
se pitanje u kojoj je mjeri dozivljavanje zanesenosti u specificnim podruc¢jima
povezano s dobrobiti studenata, odnosno koja je uloga zanesenosti u akademskom
podruéju u odnosu na stanja zanesenosti u drugim podrucjima zivota. Naime,
zanesenost sama po sebi ne dovodi nuzno do pozitivnih posljedica kao §to su razvoj
i dobrobit, nego moze dovesti i do nepozeljne ovisnosti, kao §to je zanesenost u
podruéju upotrebe interneta i videoigara (Yang, Lu, Wang i Zhao, 2014). Cak i kad
je aktivnost u kojoj se dozivljava zanesenost pozeljna i produktivna, hoce li
zanesenost u toj aktivnosti dovesti do razvoja i dobrobiti osobe, ovisi 0 ulozi koju ta
aktivnost ima u vrijednosnom sustavu osobe i kulture u kojoj zivi (Delle Fave, 2009).

Ve¢ navedeno istrazivanje Steela i Fullgara (2009) pokazalo je vaznost
akademske zanesenosti za dobrobit studenta. Uz to, do danas je provedeno nekoliko
istrazivanja koja su pokusala odgovoriti na pitanje koliko je zanesenost studenata u
akademskim aktivnostima vazna za njihovu dobrobit u odnosu na zanesenost u
drugim podru¢jima Zivota. U jednom je istrazivanju na hrvatskim studentima
(Rijavec i sur., 2016) zanesenost procjenjivana prilagodenim Upitnikom zanesenosti
(Flow Questionnaire, FQ, Csikszentmihalyi, 1975/2000). Studenti su zamoljeni da
procitaju opise iskustva zanesenosti (npr. "Moj um ne luta. Ne mislim ni na $to drugo.
U potpunosti sam obuzet onim $to radim..."), 1 procijene koliko esto su dozivjeli
takva iskustva u pet razlicitih aktivnosti iz akademske domene (priprema za ispit,
predavanja, seminari, pripremanje razlicitih obveznih zadataka, druge aktivnosti
vezanih uz fakultet) te u aktivnostima nevezanim za fakultet tj. u neakademskoj
domeni. Regresijska analiza pokazala je da je od navedenih iskustava zanesenosti
dozivljenim u razli¢itim aktivnostima jedini znacajan prediktor dobrobiti bila
zanesenost dozivljena tijekom priprema za ispite. Pritom su kao indikatori dobrobiti
mjereni zivotno zadovoljstvo i psiholoski procvat (engl. flourishing). Studenti koji
dozivljavaju zanesenost tijekom priprema za ispite imali su viSu razinu dobrobiti
(Rijavec i sur., 2016). Kako se to moze objasniti? Autori su ponudili objasnjenje da
je samo zanesenost dozivljena u za studente vaznim aktivnostima povezana s
dobrobiti. Budu¢i da priprema za ispite ima znacajne posljedice za studente, ona im
je vjerojatno vaznija aktivnost od pohadanja predavanja ili neakademskih aktivnosti.
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Pretpostavka da je zanesenost u akademskom podru¢ju vaznija za dobrobit
studenata od zanesenosti u aktivnostima u slobodnom vremenu, jer su akademske
aktivnosti vaznije i korisnije za njihove buduce ciljeve, potvrdena je u drugom
istrazivanju (Rijavec, Ljubin Golub, Jur¢ec i Ol¢ar, 2017). Studenti su procjenjivali
koliko su ¢esto dozivjeli zanesenost u raznim podruéjima na skali od 1 (nikad) do 5
(uvijek), a uz to su procjenjivali koliko su im navedena podrucja vazna i koliko su
korisna za njihove buducée ciljeve. Sukladno ranijim nalazima (Rijavec i sur., 2016)
istrazivanje je pokazalo da je zanesenost kod studenata najée$¢a u podrucju
slobodnih aktivnosti, odnosno prisutna gotovo uvijek, slijedi zanesenost u rutinskim
poslovima, a najmanje je ucestala u akademskom podrucju, za koju je ucestalost
procjenjena oko teorijske sredine skale (prosje¢ne su vrijednosti za cijeli uzorak bile
4.29, 3.86 i 3.54 za zanesenost u slobodnim aktivnostima, rutinskim poslovima te
akademskom podrucju). Najvaznijima i najkorisnijima procjenjivane su akademske
aktivnosti, slijedile su aktivnosti u slobodno vrijeme, dok su na zadnjem mjestu po
procjenjenoj vaznosti i korisnosti bili ku¢anski i ostali rutinski poslovi. Rezultati su
pokazali da je zanesenost u akademskom podru¢ju bila najvazniji prediktor
dobrobiti, slijedila je zanesenost u aktivnostima u slobodno vrijeme, dok zanesenost
u kucéanskim i ostalim rutinskim poslovima nije bila povezana s dobrobiti. Time je
potvrdena hipoteza o razli¢itoj ulozi zanesenosti za dobrobit studenata, ovisno o
vaznosti/korisnosti aktivnosti u kojoj se zanesenost dozivljava: zanesenost u
nevaznim podru¢jima manje je vazna za dobrobit, dok zanesenost dozivljena u
vaznim aktivnostima znacajno doprinosi dobrobiti studenata.

Ova veza izmedu vaznosti podru¢ja u kojem se zanesenOst dozivljava i
dobrobiti potvrdena je i u istraZivanju u kojem je u sklopu Sireg longitudinalnog
istrazivanja ESM metodom mjerena trenutna zanesenost, trenutna sreca i
zadovoljstvo (Ol¢ar i JurCec, 2017). Ispitanici su tijekom Sest uzastopnih dana
svakodnevno dobivali Getiri signala rasporedena slu¢ajnim rasporedom u razlicita
vremena. Po dobivanju su signala navodili aktivnost kojom se trenutno bave te
procjenu korisnosti i vaznosti uspjeha u toj aktivnosti. Osim toga, procjenjivali su
trenutnu zanesenost te stupanj trenutne srece i zadovoljstva. Pokazalo se da je
zanesenost bila najcesc¢a tijekom aktivnosti u slobodno vrijeme, dok u ucestalosti
zanesenosti u ucenju i zanesenosti u rutinskim aktivnostima nije bilo razlike.
Potvrdeni su nalazi iz prethodnih istrazivanja da su studentima akademske aktivnosti
vaznije 1 korisnije od aktivnosti koje provode u slobodno vrijeme i od rutinskih
aktivnosti. U svim je kontekstima zanesenost bila znacajan prediktor trenutne
dobrobiti, ali je povezanost trenutne zanesenosti s trenutnom dobrobiti bila veca
tijekom ucenja nego tijekom slobodnog vremena i rutinskih aktivnosti.

Dakle, iako su ranija istrazivanja pokazala povezanost zanesenosti u u¢enju s
obrazovnim rezultatima (Engeser i Rheinberg, 2008), tek su rezultati prethodno
opisanih istrazivanja uputili i na vaznost akademske zanesenosti za dobrobit
studenata, posebno ako je zanesenost dozivljena u akademskim aktivnostima vaznim
za dugorocne ciljeve studenata.
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U prethodno navedenim istrazivanjima koja su pruzila dokaze o povezanosti
akademske zanesenosti i dobrobiti kao pokazatelji dobrobiti koriSteni su pozitivni
indikatori, kao §to su zadovoljstvo Zivotom i psiholoski procvat. Medutim, o
dobrobiti se studenata moze zakljuciti i preko negativnih indikatora, kao §to su stres
i sagorijevanje, koji upucuju na smanjenje psiholoske dobrobiti. Kao §to je veé
navedeno, u stanju zanesenosti potpuni je kapacitet svijesti usmjeren na aktivnost, te
osoba nema vremena za neugodne i anksiozne misli, pa bi zanesenost mogla djelovati
kao zaStitni ¢imbenik u smanjenu stresa. Postojanje je stresa i sagorijevanja kod
studenata pokazano u vise istrazivanja (pr. Dyrbye i sur., 2010; Péhlmann, Jonas,
Ruf i Harzer, 2005). Stovise, neki istraZivagi smatraju da akademsko postignuée bez
istinske ukljuéenosti studenata (koja je bliska zanesenosti) dovodi do stresa i
sagorijevanja (Conner, Pope i Galloway, 2009). Kako su upravo akademski stresori
da bi smanjenje akademskog stresa zbog ¢eSceg stanja zanesenosti moglo znacajno
pridonijeti dobrobiti studenata.

Medutim, odnos je akademske zanesenosti sa stresom i sagorijevanjem
kompleksan. S jedne strane, po definiciji, stanje zanesenosti ne dogada se u
situacijama kad osoba osjec¢a anksioznost zbog prevelikih izazova ili kad je pod
stresom. Dakle, anksioznost i stres smatraju se kontraproduktivnim za iskustvo
zanesenosti. No, isto tako, stanje zanesenosti, s obzirom na to da je ugodno i
povezano s isklju¢enjem svijesti iz aktualnih problema te posvemasnjom
apsorpcijom u aktivnost, moglo bi biti ljekovito i pridonositi smanjenju doZivljaja
stresa i sagorijevanja. Zanesenost bi u akademskim aktivnostima mogla biti
mehanizam koji studentima omogucuje uZivanje i zaokupljenost, osjecaj
kompetentnosti, odmak od svakodnevnih problema u studiranju i privatnom zivotu,
a time i smanjenje stresa.

No, opcenito vrlo su rijetka istrazivanja koja su se bavila moguc¢noséu da
zanesenost moze pridonijeti smanjenju stresa i sagorijevanja. Jedno su od takvih
istrazivanje koje se odnosi na zanesenost na poslu proveli Lavigne i suradnici
(Lavigne, Forest i Crevier-Braud, 2012). To je istrazivanje sugeriralo da je
zanesenost na poslu medijator izmedu harmonicne strasti i manjeg sagorijevanja na
poslu, odnosno da harmonicna strast za poslom dovodi do vece zanesenosti na poslu,
a ovo, pak, do manjeg sagorijevanja na poslu.

U akademskom su kontekstu istrazivanje medijatorne uloge akademske
zanesenosti proveli Ljubin Golub, Ol¢ar i Rijavec (2014) uklopivsi hipotezu o
negativnoj povezanosti akademske zanesenosti i sagorijevanja u kontekst teorije
samoodredenja (Deci i Ryan, 1985). Istrazivanje je potvrdilo pretpostavku o
negativnoj vezi akademske zanesenosti i akademskog sagorijevanja (Ljubin Golub i
sur., 2014). Osim toga, u skladu s teorijom samoodredenja (Deci i Ryan, 1985),
pokazalo se da studenti koji percipiraju vecu podrsku autonomiji od svojih
nastavnika imaju viSu razinu autonomne motivacije i skloniji su dozivljavanju
akademske zanesenosti. Odnosno, akademska je zanesenost imala medijatornu ulogu
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izmedu povecane autonomne motivacije i manjeg sagorijevanja studenata (Ljubin
Golub i sur., 2014). Ovaj je nalaz o negativnoj vezi akademske zanesenosti i
sagorijevanja potvrden u ve¢ spomenutom istrazivanju (Rijavec i sur., 2017) u kojem
se pokazalo da je samo (manja) zanesenost u akademskim aktivnostima bila znacajan
faktor u objasnjenju akademskog sagorijevanja, dok zanesenost koju su studenti
dozivljavali u drugim podruéjima zivota (zanesenost u rutinskim aktivnostima,
zanesenost u slobodnim aktivnostima i zanesenost na poslu) nije bila povezana s
manjim sagorijevanjem.

Zakljutno se moze re¢i da do sada provedena istrazivanja pokazuju da je
zanesenost u akademskim aktivnostima kod studenata manje ucestala nego
zanesenost u ostalim podru¢jima njihova zivota, no veza je akademske zanesenosti i
dobrobiti jaca nego $to je veza izmedu zanesenosti i dobrobiti u drugim podrucjima.
Navedena istrazivanja sugeriraju da je to zbog toga §to su akademske aktivnosti
vaznije za ostvarenje vaznih Zivotnih ciljeva nego $to su to aktivnosti koje se provode
u slobodno vrijeme (Rijavec i sur., 2017). Diplomirati i pronaci svoje mjesto u
profesionalnom Zivotu sigurno je za studente jedan od sredi$njih Zivotnih ciljeva.

Chekola (2007) navodi da sreca proizlazi iz globalne Zivotne perspektive osobe,
Sto ukljucuje postojanje nekih opc¢ih zivotnih ciljeva. Ti ciljevi moraju biti
sveobuhvatni, vazni i trajni. Ako osoba uspije postaviti takve ciljeve i usmjeriti se na
njihovo ostvarenje, moguce je da Ce to rezultirati osje¢ajem eudamonijske srece ili
op¢e zanesenosti. U istrazivanju se portugalskih adolescenata pokazalo da su
slobodne aktivnosti najve¢i izvor zanesenosti (55%) u odnosu na samo 15% kad su
u pitanju bile akademske aktivnosti. Shodno tome, adolescenti su preferirali slobodne
aktivnosti, ali samo u kontekstu sadasnjosti. Kada se od njih trazilo da razmisljaju o
svojim budu¢im Zivotnim ciljevima, preferirali su ucenje (Freire, Tavares, Silva i
Teixeira, 2016). Takoder, zanesenost u nekoj aktivnosti moze biti dobar prediktor
buduc¢ih ciljeva i unapredivanja vjestina u toj aktivnosti (Greene i Miller, 1996), a
slijedom toga, i izbora zanimanja i Zivotnih ciljeva (Delle Fave i Bassi, 2000).

Prakti¢ne implikacije

Navedena istraZivanja imaju i neke prakticne implikacije za visokoskolsko
obrazovanje. Ako je zanesenost u akademskim aktivnostima manje udestala, ali
vaznija za dobrobit studenata, onda bi trebalo uloziti dodatne napore u kreiranje i
organiziranje akademskih aktivnosti koje imaju veéi potencijal za izazivanje
zanesenosti. Tako istrazivaci na zanesenost gledaju i kao na op¢u sklonost i kao na
trenutno stanje, istrazivanja pokazuju da se u obveznim aktivnostima (kao $to je,
primjerice, posao) najve¢i dio stanja zanesenosti moZze pripisati situacijskim
faktorima (Fullgar i Kelloway, 2009). Sli¢ne su rezultate dobile Zager Kocjan i
Avsec (2017). U njihovu istrazivanju u kojem su sudjelovali i zaposlenici i studenti
zanesenost je u najvecoj mjeri bila povezana s karakteristikama situacije definiranim
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kao intelekt i pozitivnost. Intelekt se odnosio na percepciju intelektualne
ukljuCenosti, kognitivnih zahtjeva, dubokog razmis$ljanja i pokazivanja svojih
intelektualnih sposobnosti u danoj situaciji. Pozitivnost je odrazavala stupanj u
kojem je situacija bila ugodna, jednostavna, jasna i sudionici su u njoj uzivali.

Ova istrazivanja upucuju na mogucnost da studenti koji inaCe ne bi dozivjeli
zanesenost u nekoj akademskoj aktivnosti mogu je dozivjeti ako aktivnost ima
odredene karakteristike (jasan cilj, jednostavna, zanimljiva), ako vide vezu izmedu
te aktivnosti i ostvarenja svojih buducih zivotnih ciljeva i ako aktivnost pridonosi
izgradnji njihova socijalnog identiteta. Pritom pasivne aktivnosti, poput predavanja,
imaju najmanje potencijala za izazivanje zanesenosti.

Kako je navedeno ranije, zanesenost je ugodno iskustvo, a ujedno i iskustvo u
kojem je potpuni kapacitet svijesti usmjeren na aktivnost te osoba u takvu stanju
nema vremena za neugodne i anksiozne misli, zbog Cega bi zanesenost mogla
djelovati kao zastitni ¢imbenik. DosadasSnja Su istrazivanja pokazala da zaista postoji
negativna povezanost izmedu akademske zanesenosti i sagorijevanja (Ljubin Golub
i sur., 2014; Rijavec i sur., 2017). Medutim, navedena Su istrazivanja transverzalnog
tipa te imaju ograni¢enja u pogledu zaklju¢ivanja o uzrocno-posljedi¢nim odnosima.
Takoder, neka su istrazivanja u radnom okruzenju (Fagerlind, Gustavsson,
Johansson i Ekberg, 2013) pokazala da se stanje zanesenosti javlja samo u uvjetima
niske razine stresa, pa je upitno koliko zanesenost moze utjecati na smanjenje stresa.
Buduc¢a bi longitudinalna istrazivanja o povezanosti stresa i Sagorijevanja sa
zanesenosti kod studenata mogla dati jasnije odgovore na ta pitanja. Ako buduca
istrazivanja pokazu da zanesenost nije zastitini faktor kad je u pitanju stres, to bi
znacilo da se mora pokusati utjecati na smanjenje studentskog stresa s ciljem vece
moguénosti za dozivljavanje akademske zanesenosti.

Pravci daljnih istraZivanja veze akademske zanesenosti i dobrobiti studenata

Moze se zakljuciti da istraZivanje akademske zanesenosti u studiranju, iako tek
na pocetku, pruza uvid o vaznosti te vrste zanesenosti za dobrobit studenata. Imajuci
u vidu pozitivne posljedice dobrobiti u razli¢itim podru¢jima zivota, istrazivanja bi
uvjeta za pojavu akademske zanesenosti — kako situacijskih, tako i na individualnoj
razini —mogla dati zna¢ajan i teorijski i prakti¢ni prinos u ovom podruéju psihologije.
Rezultati prikazanih istraZivanja upucuju na tri moguca pravca daljnih istraZivanja
veze izmedu akademske zanesenosti i dobrobiti, a to su uloga ciljeva, socijalnog
identiteta i stresa.

Kako dosadasnja istraZivanja upucéuju na to da je veza izmedu zanesenosti i
dobrobiti jaca u akademskom podrucju jer ga studenti smatraju najvaznijim za
njihove buduce ciljeve, jedan bi od pravaca istrazivanja mogla biti povezanost
izmedu vrste zivotnih ciljeva i akademske zanesenosti te njihova uloga u dobrobiti
studenata. Na ovakav pravac upuéuje i jedno istrazivanje provedeno na
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osnovnoskolskim uciteljima, u kojem se zanesenost na poslu pokazala kao jedan od
medijatora izmedu intrinzi¢nih Zzivotnih ciljeva i dobrobiti ucitelja (Olcar i sur.,
2017).

Takoder bi bilo vazno istraziti vezu izmedu socijalnog identiteta studenata i
dobrobiti, kao i moguéu ulogu akademske zanesenosti u tom odnosu. Neka
istrazivanja upucuju na to da ljudi ¢es¢e dozivljavaju zanesenost u aktivnostima koje
su vazne za njihov socijalni identitet (Mao, Roberts, Pagliaro, Csikszentmihalyi i
Bonaiuto, 2016). Kako istrazivanja pokazuju povezanost izmedu socijalnog
identiteta i nekih aspekata dobrobiti, moguce je da je upravo zanesenost medijator U
toj vezi (Sharma i Sharma, 2010). Tako je istraZivanje u kojem se ispitivala veza
izmedu socijalnog identiteta, strasti za obavljanem neke aktivnosti (koncept sli¢an
zanesenosti) 1 sre¢e pokazalo da studenti koji se vise identificiraju sa svojim
fakultetom s vise strasti obavljaju svoje akademske aktivnosti, Sto je onda rezultiralo
viSom razinom pozitivnih emocija (Bernabe, Lisbona, Palaci i Martin Aragon, 2014).
Buduéa bi istrazivanja trebala provjeriti vezu izmedu socijalnog identiteta,
akademske zanesenosti i dobrobiti studenata.

I na kraju, kao Sto je ve¢ navedeno, buduca bi istraZivanja treba rasvijetliti do
sada neistraZzen i sloZen odnos izmedu zanesenosti, stresa i sagorijevanja kod
studenata.

Zakljucak

Dosadasnja su istrazivanja potvrdila da se zanesenost moze javiti i u obveznim
akademskim aktivnostima zbog ukljucenosti i koncentracije koju one zahtijevaju, te
da je zanesenost u akademskim aktivnostima znacajnija za dobrobit studenata od
zanesenosti u aktivnostima u slobodnom vremenu. Pokazalo se da je doZivljavanje
akademske zanesenosti povezano i S karakteristikama studenata, ali i
karakteristikama ucenja, odnosno akademskih zadataka, kao i karakteristikama
nastavnika. Istrazivanja upucuju i na moguce uzroke takve povezanosti, ali i na
moguce pravce buducih istrazivanja u ovom podrucju.
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Flow in Academic Activities and Students’ Well-Being

Abstract

Flow is a highly enjoyable state people feel when they are so focused on a task that it amounts to
complete absorption in an activity. The essential condition for flow state to occur is the balance
between challenges and skills, with both individual's challenges and skills being above the average.
Flow had been studied mostly in leisure activities, but people can also experience flow in obligatory
activities, as well as in the activities with less freedom of choice, such as work or education. The
positive consequences of flow include not only better achievement, but also higher levels of well-
being. In educational context, flow was found to be related to various positive outcomes, including
progress through the school curriculum, better achievement and higher well-being. In a population
of college students, flow state in academic activities is less frequent than flow in other areas of
students' life (such as leisure, maintenance or part-time job), but the relationship between flow in
academic domain and well-being is the strongest. This paper summaries studies of academic flow
in college populations, especially those dealing with possible explanations of this relationship such
as the importance and usefulness of academic activities for future life goals, the development of
social identity and reducing academic stress and burnout.

Keywords: academic flow, well-being, social identity, academic stress, students

Flujo en las actividades académicas y el bienestar de los estudiantes

Resumen

El flujo es un estado psicologico muy agradable que las personas experimentan cuando estin
enfocadas en una actividad hasta tal punto que estan completamente inmersas en ella. La condicion
principal para experimentar el estado de flujo es el balance entre los desafios y las habilidades, donde
tanto unos como otros tienen que estar por encima de la media para el individuo. Donde mas se
investigd el flujo fue en las actividades de ocio, pero la gente lo experimenta también en las
actividades impuestas o las actividades en las que hay un menor grado de la libertad de eleccion,
como trabajo o educacion. El flujo tiene consecuencias positivas no solo para la eficacia en
diferentes campos de vida, sino también para el bienestar del individuo. El flujo se relaciona con
diferentes resultados positivos también en el contexto académico, como p. ¢j. mejor dominacion del
curriculo, mayores logros académicos, mejor bienestar de estudiantes. Cuando se trata de poblacién
estudiantil, el flujo se experimenta menos en actividades académicas que en otros campos de la vida
estudiantil (tiempo libre, actividades cotidianas, trabajo casual), pero la relacion entre el flujo y el
bienestar estd mas destacada justo en el contexto académico. En este trabajo se ofrece la revision de
investigaciones del flujo académico en la poblacion estudiantil, especialmente aquellas que indican
posibles causas de dicha relacion, como p. ¢j. la importancia y utilidad de actividades académicas
para lograr futuros objetivos en la vida, la importancia de actividades académicas para construir la
identidad social y la disminucion del estrés y desgaste académico.

Palabras clave: flujo académico, bienestar, identidad social, estrés académico, estudiantes
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