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Apstrakt: U klasinoj psiholoskoj dijagnostici u sportu, postoji mégast, da pod uticajem
razlicitin vrsta @ekivanja i lénih aspiracija, sportisti daju racionalno korigogarsocijalno
pozeljne odgovore. U predtak¥arskim situacijama, vrléesto nije ré o svesnoj nameri da
se manipuliSe svojim odgovorima,veemognosti svesnog uvida u realno pgko stanje
za takméenje. S obzirom da psitko stanje pred takrénje moze da bude jedan od faktora
koji znatajno doprinose postigdu, vrlo je vazna modunost Sto tanije dijagnostike
predtakméarskog psiiikog stanja. Metod asocijacija bojama (Color assmriamethod),
nastao od LiSerovog testa boja, ukazuje na nowsppktive psiholoSke dijagnostike u sportu.
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Svi takmtari teze istom cilju: pobedi i prvom mestu na tatenju. To mesto na kraju
takmicenja moze da zauzme samo jedan takmili tim. Zelja za pobedom i uspehom
povezana je ne samo sa subjektivnim dozivljajermosa, ve inicira u manjoj ili véoj meri
fizioloSku tenziju i uzbdenost organizma. To predstavlja posebnu dimenzigpartskom
kontekstu koja se naziva nivo aktivacije (Laza¢ée\@011). Uloga emocija i motivacije,
odnosno nivoa aktivacije, u posredovanju izmeportskog potencijala i demonstracije tog
potencijala na takmienju, moze slikovito da se predstavi kao usko gdopeganom satu
(Mladenovié, 2016). Latka je pretpostavka sportske publike da sportistiswakoj
takmicarskoj situaciji pokazuju sve svoje potencijal@isii aktuelno u najidealnijoj sportskoj
formi. Nivo aktivacije, omogéava ili onemogtava, da se sportski potencijali i forma
.pretoce” u rezultat na takmenju (Slika 1).

Slika 1.0dnos sportskog potencijala i uspeha na talemju (Mladenove, 2016)
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Da bi sportista mogao da stvori uslove da se ®gayi sportski potencijali i nivo spremnosti
pretate u Zeljeni rezultat na takt@nju, neophodno je da bude u optimalnom stanju
aktivacije organizma, a to praktio zn&i da je svestan svog psihofikbg stanja i da je u
stanju da ga stavi pod svoju kontrolu.

U klasinoj literaturi sportske psihologije, postoji nizotgskih koncepata koji nastoje da
objasne Sta je idealan nivo aktivacije u sports&ityiaciji, kakav treba da bude odnos
motivacije i emocija, da bi sportista mogao da @ekavoj puni sportski kapacitet u datom
trenutku. Ta teorijska objasSnjenja idu od pomalm@ifikovanog pogleda teorije nagona,
preko teorije obrnutog latitmog slova ,U“, modela katastrofe, zone optimalnog
funkcionisanja itd. Pomenuta, ali i druga teorijskanovista, razmatraju raite faktore, koji
mogu da pomognu da se ustankakavnivo aktivacije je optimalan u oditenom sportu,
konkretnoj sportskoj situaciji, u skladu sa spartskzadacima tokom takienja |
individualnim karakteristikama sportiste (Lazated011).

Jednako vazno teorijsko i prakip pitanje, odnosi se i na t@ko sportista da ustanovi, a
potom i postigne svoj najidealniji nivo aktivacijetakmearskoj situaciji. Metode i tehnike
psiholoske pripreme nude niz psiholoskih alata kalastti | odrzati optimalan nivo
aktivacije. Ali, da bi sportista mogao da psiholodtenira uspostavljanje, kontrolu i
odrzavanje adekvatnog nivoa aktivacije, mora pmtloo da postane svestan svog
psihofizickog stanja pred taki@enje (Mladeno\d, 2016).

Istrazivanja i teorijska razmatranja Svajcarskoq@ega Maksa LiSera (Luscher, 1971), koja
zapainju od sredine dvadesetog veka, ukazuju na powetgpercepcije boja i psitkih
stanja i predstavljala su polaznu osnovu za rapdrog metoda u sportskoj psihologiji koji
se naziva metod asocijacije bojama. Taj metod, mdgada unapredi razumevanje uloge
emocija i psihikih stanja u sportskom kontekstu.

METOD

Povezanost izmiel psihecoveka i boja datira od praistorije. Smatra se dgrmsustorijski
ljudi opominjani smirujdim bojama sumraka odlazili na gipak, dok su jarke boje sunca i
svitanja ozn&avale novi dan i pripremale organizam na aktivaogophodnu za opstanak.
Tako se boje poput tamno plave, tamno zelene, dasste i ljubtaste vezuju sa opustanje,
snizavanje pritiska i otkucaja srca, dok se zutavena povezuju sa borbom, aktivacijom,
stragu (Luscher, 1971).

Boje imaju svoje posebno mesto i u sportu. Bezrabda |i je ré o individualnom ili
timskom sportu, boja sportskog dresa ima naizgkthgstavnu upotrebnu vrednost da
razlikuje ,nas“ od ,njih“, jer je sport po svojoustini borba raztitih pojedinaca ili grupa,
koje nastoje da ostvare isti cilj. Te ,ratne” sp&d boje vrlo¢esto su iz spektra boja u
prirodi, koje koriste u svojim testovima LiSer ninek (Mladenow, 2015).

IstraZzivanja u neuronauci ukazuju na slozen odmvestsi nesvesnih sadrzaja (Damassio,
2010; Damasio & Carvalho, 2013). Jedna od Damdsiteza ukazuje da je ,nadleznost®
svesticesto precenjena. Vrigesto se dogka da, kada npr. osoba Zeli da promeni neke svoje
navike Stetne po zdravlje, da izgubi telesnu tezihwostavi cigarete na primer, neki
unutrasnji faktor sabotira ceo poduhvat, a da saso@a uopsSte nije bila u stanju da predvidi
tu ,sabotazu®, iako je na planu svesti u potpun@stena da ostvari uspeh.



Sliéno se dogda i u sportu. U kontekstu sportskog takemja, dogda se da sportista kada je
testiran klaginim papir - olovka testovima, ili u intervjuu préakmienje, saopStava da je
postigao idealno stanje aktivacije organizma, alind kraju u samom tak&einju ne uspeva

da odrzi potreban nivo samokontrole sopstvenogofigikkog funkcionisanja. Deluje, bas
kako sugeriSe Damasio, da sportistu neSto sabatinatra, iz domena psiholoSkog
funkcionisanja, a Sto nije dostupno svesti samaytispe.

lako je standardni deo instrukcije u psiholoSkiretagima da sportista treba da odgovara
iskreno i da odgovor koji mu prvi ,padne na pam@idstoji mogdnost da odgovor koji se
prvi nametne kao asocijacija bude racionalno kaagopod uticajem prethodnog iskustva ili
ocekivanja odréenog ishoda, na primer da bude selektiran u pmi Asocijacije izméu
reci i boja mogu da doprinesu boljem razumevanju wsujeg psitikog stanja sportiste u
kontekstu stresne situacije na takemju. Sportista u Zelji da sebi i drugima pokazpdcitet
za pobedu, moZe da negira i potisne svoje stvasitojpSko stanje, koje se potom pketo
niz telesnih i kognitivnih simptoma, koji remetetiopalni nivo aktivacije. Ali, da li mu se, na
primer, kao asocijacija na &¢e,pobeda“ namée crvena, zelena ili crna boja, nije lako
racionalno korigovati. Te asocijacije mogle bi d@ikautenttno i necenzurisano psiholosko
stanje sportiste (Mladendyi2016).

lzu¢avanjem asocijacija u psihologiji bavili su se kpgdjem 19. i péetkom 20. veka DZejms
(James, 1890) i Vunt (Wundt, 1902), opisuijuobjasnjavajdi principe i zakone asocijacija u
ljudskom mozgu.

Maks LiSer (Luscher, 1971) se smatra pionirom Waxanju povezanosti boja i psikih
stanja. On je prezentovao svoj originalni test H@@T) 1947. godine na Prvom svetskom
kongresu psihologije u Parizu. Test¢p@a na LiSerovom konceptu psiholoSkih funkcija,
prema kojem su boje definisane kao vibracije tafagiitih frekvencija registrovan&ulnim
organima. LiSer je smatrao da je senzorna per@jbadja nezavisna od voljnog momenta,
univerzalna i zajedtka svim ljudima, pa je zato mo&ei objektivno je meriti. Svaka boja
nosi ime, ali nije mogte do kraja verbalizovati impresiju koju boja izaziRazlEite nijanse
boja izazivaju raztite utiske. Impresija izazvana nijansom neke bejsubjektivan dozivljaj.
Preferencija boja u odtenom trenutku odrazava aktuelno p&koi stanje.

Originalan LiSerov test sastoji se od osam boja¢bér, 1971). Postupak testiranja odvija se
tako Sto se kartice sa bojama ptaje ispred ispitanika. Ispitanik dobija instrukcigla
izabere boju koja mu se najviSe dopada od svih gamib boja. Pri tom, vazno je naglasiti da
nije re¢ o estetskim preferencijama koje bi se odnosildooja npr. odevnog predmeta ili
automobila, vé iskljuc¢ivo na odabir boja koje ispitanik vidi ispred seli@ada ispitanik
izabere jednu karticu, ponovo bira boju koja muagiSe dopada od preostalih boja itd., sve
dok ne dde do poslednje kartice. Posle prvog odabira kapresna preferenciji pormenih
boja, postupak se joS jednom ponavlja. Tako se stowu preferencije boja u trenutku
testiranja moze zaklfivati o psihtkom stanju ispitanika, koje on nije uspeo da ceseur
racionalnim izborom odgovora, smatra LiSer (LUschéi71).

LiSerov test u originalnoj verziji sastoji se détiri osnovne Ketiri izvedene boje. Osnovne
boje su crvena, Zuta, plava i zelena, a izvedejedwoljubtasta, braon, siva i crna. Ukoliko
je osoba emocionalno uravnotezena i ne posedujapsihike konflikte, osnovne boje
moraju se nd u prvih pet izbora. Preferencija ahromatskih kgj&a, crna, ljuhiasta, braon)
ukazuje na negativan zivotni stav. Ako bi se netkdilo boja nasla n@ prve tri izabrane, to
bi ukazivalo da postoji neki oblik kompenzatornagnpSanja. Méutim, kada se pogledaju



nijanse boja koje je LiSer odabrao za test, viddaeni u sldaju osnovnih boja nije &eo
jarkim i jasnim nijansama, ¢esu sve boje kojé&ine test pomalo priguSene. Osim zute, koja
je jedina jasna i svetla, sve boje su na nekimgamrljane®.

LiSer je smatrao da nijansa plave boje (tamnoplak@) je odabrao za test, korespondira sa
unutrasnjim psitikim mirom i ravnotezom. Kada je organizam izloZewojo nijansi,
usporava bioloSke funkcije i regeneriSe se, kaosst@rirodno dogta kada né smenjuje
dan. Odabir plave boje mozZe da ukazuje i nagamja senzitivnost i vulnerabilnost. LiSerova
nijansa zelene, sadrzi izvesnu Kolu plave boje i ukazuje na postojanje stanja jelas
tenzije* (Mladenow, 2016). To ukazuje na snazan voljni momenat, lgdost u akciji,
istrajnost, ali i otpornost na promenu, odbranugsstanovista i ,drzanju do sebe®. Crvena,
sadrZi izvesnu primesu Zute, pa se moZeda& podséa na narandzZastu boju. LiSer smatra da
crvena boja odrazava vitalnost i energiju u svakemmslu, teznju da se ostvari uspeh,
postigne cilj. Crvena ozgava strast ka aktivnosti, borbi, taki@nju, pundi iskustava u
svim Zivotnim sferama. Zuta je najsvetlija i najsjjm boja u testu. LiSer joj pripisuje
vitalnost kao i crvenoj boji, ali u staju Zute boje postoji umerenost, koju preferenmijeene
boje ne poznaje. Nasuprot zelenoj boji koja se pope sa konstrikcijom, zuta z&ia
dilataciju i opustenost. Zuta boja povezana je ii&&kivanjem budénosti i nadom.
Ljubicasta boja je meSavina crvene i plave, pa tako Isansamosi ponesto od karakteristika
tih boja. Sadrzi tendenciju ka borbi i osvajanjli,i gostizanju dubokog unutrasnjeg mira.
Povezuje se sa senzitividaSi intuitivnim poimanjem realnosti, mastom itd.eRrencija
ljubicaste povezuje se sa emocionalnom nezfe|aLiSer se poziva na rezultate istraZivanja
prema kojima adolescenti viSe biraju ljgdstu boju nego odrasle osobe. LiSer je smatrao da
¢e odrasla emocionalno stabilna osoba, uvek preratiabeku od osnovnih boja nego
ljubi¢astu. M@utim, postoje podaci koji ukazuju na potencijalndtkrne razlike. Postoje
kulture (npr. Iran, Afrika, brazilski Indijanci) kojima ljubicasta boja ima prednost. Nijansa
braon boje u testu sadrzi primese crvene i zutpulsivnost i vitalnost crvene boje u ovom
sliéaju su priguseni. Vitalnost braon boje je pasivegeptivna i senzorna. LiSer dovodi u
vezu braon boju i senzornu osetljivost tela. Kadarpon boja preferirana, govori o p@aoj
osetljivost tela i potencijalnoj bolesti. Na pskom planu, braon boja se nafeekao
preferencija osobama koje su &iki dislocirane sa mesta na kojem su zivele, uste@dgnih
katastorfa, ratova, itd. Crna boja je u sustiniasgg boje. Ozn&va niStavilo, nepostojanje.
Preferencija crne ukazuje na ekstremne oblike komgternog ponasSanja i tvrdoglavog
protesta protiv postojeg poretka stvari. Za razliku od crne, koja&@n#gaciju boje, siva
oznd&ava odsustvo boje. Siva nije ni svetla ni tamna gieferencija u testu, siva ukazuje na
uzdrzavanje od svake psiholoske tendencije, neatik§nje, ogrdivanje, suzdrzavanje od
svake aktivnosti, drzanje po strani (Luscher, 1971)

Pored ove tradicionalne, postoje i druge verzifgetovog testa boja. Sam Maks LiSer puno je
radio na razvoju testa i posebno na primeni testihlasti selekcije ljudskih resursa.

DISKUSIJA | ZAKLJUCAK

Pre tri decenije¢eski psiholog Jirzi Simonek, radlesa LiSerovim testom, dosao je na ideju
da spoji boje sa tema. Necenzurisane automatske asocijacije koje azap izaziva
posmatrana boja, mogel je kanalisati u oddenom smeru, tako Sto se rasocira sa bojom
(Mladenovi, 2015). Tokom dve decenije istrazivanja, test gawsSen od papir-olovka
verzije do ra@unarskog softvera. LiSerove kartice zamenjene eticsfm oblicima, a boje su
znaajno dobile na jasrid Simonekov test asocijacije bojama sledi Lisezafitev da boje u



testu treba da korespondiraju bojama iz prirodepos&to boje sada odgovaraju spektru
duginih boja, a ne kao kod LiSera bojama svitagjanraka.

Metod asocijacije bojama sastoji se od osam baacebg oblika poréanih u krug. Na
pocetku testa, zadatak ispitanika je da izabere sye t@olom, prema trenutnoj preferenciji
(Mladenove & Truni¢, 2015). Svaki naredni senzorni input sadrzi, poosém boja
poreianih u krug, i jednu kekoja se pojavljuje u sredini. Zadatak ispitanikadp izabere tri
boje koje mu se name u svesti i izdvajaju od ostalih boja, kao as@iigna pondenu re.

Na kraju testa, ispitanik vrsi finalni izbor bojaslicno kao na p&etku testa, bira sve boje
redom prema trenutnoj preferenciji. Senzorni infdja-r& moguwe je, zahvaljujdi
racunarskoj tehnologiji, prilagoditi zahtevima istreaikog ili praktiécnog problema. Tokom
tri decenije primene, Simonek i saradnici prikugili veliku bazu podataka, koja je osnova
standardizacije i interpretacije individualnih réata.

Parametri koje test procenjuje (Slika 2) odnosenaepsiholosku rezilijentnost sportiste u
situaciji takméenja (trening, takndenje), kapacitet da se oslanja na automatizam u
sportskom funkcionisanju (veze sa navikom), anksorendencije u situaciji takdanja
vezane za subjektivni dozivljaj takéenja (strah, umor) i telesne limite (bol, povreda? i
voljni momenat da se teSé® na takmienju prevaziu (rizik, napor). Vrednosti ha svakom
navedenom parametru, krese od 0 do 100 (Mladena@yi2015).

Slika 2.Metod asocijacije bojama: primer profila psifiiog stanja sportiste na takeeinju

Rizk

Veze sz navikom INasor

Takmifenje

“renin

|° Prosecne vrednosti *Vasi rezultati

(Rizik - do koje mere sam psitki pripremljen da rizikujemNapor - do koje mere sam
psihicki pripremljen da izdrzim napomBol - do koje mere sam psiki pripremlijen da
izdrzim bol.Strah - do koje mere sam psitki pripremljen da izdrzim straltumor - do koje
mere sam psibki pripremljen da izdrzim umorPovreda - do koje mere sam psitki
pripremljen da uam mogwenost povredeTrening - do koje mere sam psiki spreman da
podnesem treningl akmiéenje - do koje mere sam psiki pripremljen da saviladam e
Veze sa navikom - do koje mere sam psitki spreman da koristim navike, tj. ponavljéju
bez razmisljanja (automatski) da izvodim atinee aktivnosti.)

Test pruza joS dve mere. Jedna je operacionalizokan odnos izniel voljnog momenta i
limita koje u situaciji takmienja donosi telesna realnost. Rezultati se prikazgo
kontinuum od 0 do 100, rgem jednom kraju je potpuna dominacija tela idikzh granica u



situaciji takméenja, dok suprotan kraj kontinuuma govori o potgupievlasti voljnog
momenta i mogénosti da se ulaganjem psikog napora prevadu ograntenja tela. Druga
mera operacionalizovana je kao ukupnost pkéenergije u datom trenutku, koja uslovljava
moguwnost pokretanja na akciju i zalaganje.¢Rje, zapravo, 0 motivaciono-voljnom
momentu u situaciji takménja. Rezultati se takodje prikazuju kao derea vrednost na
kontinuumu od 0 do 100 (Mladengyi2015).

Kod nas su istraZzivanja i empirijske provere metasiacijacije bojama u toku na sportistima
iz razlicitih sportova i razliitog ranga takndienja. Dosadasnja istrazivanja ukazala su na
povezanost rezultata dobijenih primenom metodeijasge bojama sa rezultatima na drugim
psiholoskim instrumentima, ali i na magunovi i nezavisni deo varijanse psikog stanja u
situaciji takmtenja, koji moZze da bude objasSnjen ovim metodom deieve, 2015;
Mladenovt & Trunié¢, 2015; Mladenow, 2016).
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