Witaj,

Przypomnij sobie gdy robites cos bardzo fajnego i zatracite$ sie w tym catkowicie do tego
stopnia, ze nie czutes jak uptywa czas, ze chce Ci sie pi¢, nie styszates, ze mama wota Cie na
obiad, zapomniates o catym swiecie. Moze to byta gra komputerowa, rysowanie, jazda na
rowerze, czytanie albo co$ innego.

Czutes, ze to co robisz jest przyjemne, daje Ci powera i w ogdle pozytywnie Cie nakreca.
Czutes wtedy prawdziwg radosc i szczescie.

Taki stan umystu nazywamy stanem FLOW.

Jest to pojecie z pogranicza psychologii pozytywnej i psychologii motywac;ji.

Stowo ,flow” (po polsku "przeptyw" ) oznacza taki stan psychiczny, w ktérym osoba
wykonujgca jakies zadanie jest w to, co robi, w petni zaangazowana, jest zanurzona w
dziatanie catym sercem i umystem.

W psychologii przeptyw mozna okresli¢ jako stan uskrzydlenia, ktéry towarzyszy
wykonywaniu skomplikowanych zadan przy jednoczesnym wykorzystywaniu posiadanych
juz umiejetnosci.

Przeptyw to stan poza nudg i niepokojem. Nuda pojawia sie, gdy robimy cos, co jest zbyt
tatwe, a niepokdj — gdy wykonywane zadanie jest zbyt trudne. W stanie ,flow” pojawia sie
uczucie catkowitego pochtoniecia tym, co sie robi. Mozna powiedzie¢: bycia jednym z tym,
co sie robi.

Twoérca koncepcji jest Mihaly Csikszentmihalyi, ktéry przez wiele lat badat co sprawia, ze

ludzie czujg szczescie iodkryt, ze to niekoniecznie sg pienigdze.

To, co daje nam najwiecej szczescia, to robienie tego co lubimy, co nas
uskrzydla, w czym sie spetniamy.

Przez ostatnie tygodnie zastanawialiscie sie, co Was interesuje, co lubicie robié i robiliscie to,
zeby rozwijac swoje pasje i aby przegonic nude. Przestaliscie do mnie swoje propozycje.
Efekt naszej wspdlnej pracy przedstawia prezentacja w zatgczniku.

Postuchaj wyktadu o tym, czym jest stan Flow i jak go osiggna¢ :

https://www.youtube.com/watch?v=vRgbGbKLfUA



https://zwierciadlo.pl/psychologia/czego-potrzebujesz-by-poczuc-flow-w-pracy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mih%C3%A1ly_Cs%C3%ADkszentmih%C3%A1lyi
https://www.youtube.com/watch?v=vRqbGbKLfUA

