FLOW



My Socidl Battery at Parties




Flow

e Stav védomi, kdyz se clovek zcela ponori do toho, co déla, pricemz
véechny ostatni pocity &i myslenky zistdvaji mimo. Clovék proZivd
harmonii svého téla a duse a osoba ma pocit, ze se déje néco
mimoradného.”
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* ,Davat nécemu smysl nebo vyznam.” (Csikszentmihalyi, 1996a)



Hormony vyplavené pri FLOW

* noradrenalin, dopamin (kokain), anandamid (marihuana), serotonin
(MDMA) a endorfiny (opiaty)

* FLOW — nejnavykoveéjsi stav



Flow

* Intenzivni a soustredena koncentrace na pritomny okamzik.
* Slouceni akce a povédomi.

 Ztrata sebereflexe.

* Pocit sebeovladani a nadhledu nad situaci Ci akci.

e Ztrata pojmu o Case a subjektivni vnimani Casu.

e Zkusenost z prace je vnitrne obohacujici a mnohdy je zkusenost
samoucelna.
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Podminky k dosazeni

« ,Clovék musi byt zapojen do €innosti s jasnym souborem cilG a pokroku.
To dodava smer a strukturu ukolu.” X ,Pri tomto nezameéreni se na
vysledek cinnosti, ale na jeho priibéh, je mozné dosahnout mnohokrat
lepsich vysledk, nez v pripadech nadmérného soustredéni na cil.”

e Ukoly musi mit jasnou a okamZitou zpé&tnou vazbu. To pomaha osobé
reagovat na néjaké meénici se pozadavky a umoznuje ji pfizpusobit svUj
vykon pro udrzeni stavu flow.

* Clovék musi mit dobré povédomi o problémech uUkolu a vlastnich
schopnosti. Clovék musi mit duvéru ve své schopnosti, aby dokoncil ukol.

« POUZE VNITRNI MOTIVACE!!!



Prekazky k dosazeni FLOW

* Prilisné volni usili
* Neshoda mezi vyzvou v ramci Cinnosti a nasimi schopnostmi
(sledovani TV -> nulova vyzva)

* Stereotyp
* Vnéjsi motivy




FLOW TRIGGERS

Intensely Focused Attention

Clear Goals
Immediate Feedback

Deep Embodiment

Serious Concentration
Shared, Clear Goals

(and Skill Level)
~=_RiskS

Good Communication |
Familiarity
Equal Participation

Sense of Contro
Close 'Listel_ g
Always (L.
Creativity” /
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e https://www.youtube.com/watch?v=8h6IMYRoCZw



https://www.youtube.com/watch?v=8h6IMYRoCZw

Cviceni

Everyone started from nothing.

Tohle je Hanka. Bavi ji malovani. Z pozice
rodiCe chcete, aby byla co nejvice a co
nejcastéji ve stavu FLOW.




Cviceni

e Co ji koupite na Vanoce?

* Jste si vedomi toho, ze ji malovani bavi a uvidite ji se nudit — povite ji
,KdyZ mi néco namalujes, dostanes cokoladu. © ,, (ANO x NE)

e Dvakrat tydné si s ni malujete. Cim prohloubite FLOW?

» Tatka/Mamka bézi Hance vynadat, Ze se u ni v pokoji sviti (maluje si) i
o pul devaté, kdy uz ma spat. Co udélate?

* Hanka se se slovy ,Chci to vyhrat’ prihlasila na soutéz v malovani. Co ji
na to reknete?

* Co rozumite pod pojmem hrava vykonova motivace?



