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# Mihaly Csikszentmihalyi

('mirhar tfitksentmo'hal.ii/ mee-hy cheek-sent-ma-hy-ee )

,/i’;/ﬂv 1934 R

# Prednaska TED:

http:/ / www.ted.com/ talks/

mihaly_csikszentmihalyi_on_flow.html
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- vrcholovy zazitek

- tok optimadlniho az extatického prozivani

- pohrouzeni se do pffjemného zaujeti

- prijemny prozitek pti hladce a optimdlné uskutecnované ¢

realizované aktivité

- 1épe nez “plynuti” jde o pojmy: zaujeti, pohrouzeni do
cinnosti, strzeni cinnosti, uneseni ¢cinnosti.

http: / /slovnik-cizich-slov.abz.cz
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Pfi vyzkumu nachdazel Csikszentmihalyi sest (10) komponent:

1. Pozadavky na jedndni a ndsledna zpétna vazba jsou prozivany jako jasné a bez
interpretace. Jedinec vi jak dal spravné postupovat.

2. Clovék se citi optimalné zatizen a méa priibéh ¢innosti pod kontrolou.

3. Pribéh déni je prozivéan jako plynuly. Jednotlivé kroky ptrechdzeji do
naslednych fazi, jako by déni bylo fizeno (plynulo) vnitini logikou.

4. Koncentrace ptichdzi sama od sebe. Dochézi k vytésnéni vsech kognic, které
nejsou bezprostfedné namifeny na soucasnou regulaci provadeéni.

5. Je znacné ovlivnéno subjektivni prozivani casu.

6. Clovék se pIné noii do vlastni aktivity (jde o splynuti ,,ja“ s provadénou
¢innosti). Dochazi ke ztraté reflexivity a uvédomeéni.
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Ukol ma jasné stanovené cile, jednd se o tikol, ktery mdme Sanci ispésné dokoncit

Jsme schopni vysoce se sousttedit na to, co délame

Ztrata pocitu védomi sebe sama

ZKkreslené vnimani casu

Piim4d a bezprostfedni zpétnad vazba, moZnost okamzité korekce
Rovnovaha mezi schopnostmi a ndroc¢nosti tikolu

Pocit osobni absolutni kontroly nad situaci

Odmeéna vlastni ¢innosti /¢innost mé odménuje

Nedostate¢né povédomi o télesnych pottebdch

Absorpce do ¢innosti, tikol je vykondvan s hlubokym zaujetim, ale nenf citit Zddna

zvlastni ndmaha

pondéli, 8. dubna 13 5



# Dle Mihalyho je schopen ¢lovék pojmout 128 bitti informaci

za sekundu. (pro srovnani rozhovor zabere asi 40 bit().

# Clovék je schopen z vétsi ¢asti vybrat kam pozornost zaméti

(vyjma zdkladnich télesnych pocitt /hlad, Zizen ...).

# V piipadé prechodu do FLOW je veskera kapacita pozornosti
spotfebovana na probihajici ¢innost. UZ neni nic co by se

mohlo distribuovat ...
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r1'nezbytne podmmky pro
dtsazem FLOW

# Zapojeni do ¢innosti s jasnymi cili. Tim je stanoven smér a

struktura ¢innosti.

# Clovék musi dobfe vnimat rovnovahu mezi naroc¢nosti tikolu

a vlastnimi schopnostmi. Musi o sobé védét, ze tikol zvladne.

# Musi byt jasnd a bezprostfedni zpétna vazba. Toto umoznuje

upravovat vykon k udrZeni ve flow.
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# Prozitek Flow neni kulturné vazany.

o \s o

# Pokud je ¢innost pfilis jednoduchd, nudime

se. Je-li naopak ndaroc¢nd, vzbuzuje v nds spise
uzkost. Stav proudéni vznikd nékde v oblasti

mezi nudou a uzkosti.
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Narocnos

dovednosti

pondéli, 8. dubna 13 9



pondéli, 8. dubna 13

t ukolu

A4

/

Narocnos

Arousal
vzruseni

Boredom
nuda

dovednosti

Control
ovladani

10



Pteziti jednotlivce a druhu

hlad a sex (chléb a bry)
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# motivy zajistujici preziti jednotlivce

# hlad a Zizen

# motivy zajistujici preziti druhu

# sexudlni motivy

# rodicovska péce
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# Hlad clovéka podnécuje k alimentarnimu! ck

# apetencni faze - pocity hladu, chuti - inici

# konzumace - potravy, obvykle pffjemné, asyceni
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# Predpoklad: pocit hladu vyvolavaji stahy

prazdného zaludku

# Experiment: subjekt (A.L.Washburn) spolkl
maly nafukovaci balonek (1871-1945)

Walter Cannon

# Dalsi studie vedli k zdvéru, ze stahy zvysuji

pocit hladu, ale nejsou podminkou

pondéli, 8. dubna 13 14



# Voditkem byla pozorovani

A .Frolicha, Ze lidé s nadory v

oblasti hypotalamu jsou

obézni

# Lateralni hypotalamus

iniciace prijmu potravy

# Ventromedialni hypotalamus

prijem potravy zastavuje
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# Glukostaticka hypotéza - mozek vychazi z informaci o

hladiné cukru v krvi

# Lipostaticka hypotéza - mozek vychdzi z informaci o hladiné

lipidt (tukd) v krvi

# U obou teorii jde homeostatickou regulaci optimdlni hladiny

(teorie zakladniho nastaveni - kazdy ¢lovék ma svou

prirozenou vahu, ktera je automaticky udrzovana)
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Kulturni modifikace alimentarniho chovani

prikladem: preference jidel v prisbébu socializace, spolecenské restrikce
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prijgmu potravy, vliv naboZenstvi
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# Vyzkum Minnesota university (1944-45)

# 36 mtzu, 3 faze, 1 470 Kcal, 25% hmotnosti

# 3 més. normalizace, 6 més. hladovéni, 3 més. rehabilitace

# piisny dohled, systematické pozorovani, psychologické a

tyziologické testovani

# Vysledky: zvySend drazdivost, nervozita,

emocni labilita, depresivita, poruchy pozornosti,
ztizeni zajm1, pokles sexuality, projevy “podivinstvi”, ztrdta humoru,

snizeni inteligence, obsedantni predstavy, myslenky pouze na jidlo

http://www.pbs.org/itvs/thegoodwar/diary.html ;_3
R http://en.wikipedia.org/wiki/Minnesota_Starvation_Experiment g.ﬂi

~
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# W. Cannon - hlavni pfi¢ina vzniku Zizné je vysychdni sliznice

# Pitf a mocent{ je regulovano z hypotalamu

# Také u piti jsou u clovéka uplatnovany kulturni faktory a

navyky

pondéli, 8. dubna 13 19



..........

.....

St
‘.

1VYy

t

L
......
2y vl

druhu

......
1

N ©

preziti
sexualni a rodicovské mo

20

pohdéli, 8. dubna 13




C.TPre t1 druhu

# Sexudlni pohnutky sméfuji k rozmnozeni, tedy k reprodukci

¢lentt druhu.
# Sexualni 1 rodicovské motivy maji vyrazny biologicky zaklad.

# Sexualni a rodicovské motivy se na mentdlni trovni projevuji

pomérné naléhavymi tuzbami.
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# Mnozi myslitelé (A. Schopenhauer, Ch. Darwin)
predpokladali, ze hlavni funkci pohlavnich tuzeb je preziti

druhu - ndmitky: Freud upozornuje, Ze libost a plozeni nejsou

uplné totozné cile (potvrzuji to cetné lidské sex. deviace)

# Sexualni vzruseni se zkuSenosti zpfedmeétnuje v sexudlni
apetenci, tj. v touhu po urcitych sexudlni objektech a s nimi

spojenych aktivitach. M. Nakonecny
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Pre t1 druhu

# Sexudlni chovani lze (stejné jako alimentdrni chovani) rozdélit

na fazi:
# apetence - na mentdlni Grovni - tuzby, fantazie, vzruchy

# konzumace - vlastni sexualni aktivity sméfujici k dosaZeni

orgasmu a uvolnéni od sexudlniho napéti
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th kulturmch faktoru na sexualm
chovani

# Ve vSech kulturdch je lidské sexudlni chovani regulovano a

omezovano psanymi i nepsanymi normami

# “incestni tabu”, vékova hranice, “cudnost”, ipsace,

predmanzelsky i manzelsky pohlavni styk, nevéry ...

# v 60. letech sexudlni revoluce (patrné objev hormonadlni{

antikoncepce) v 80. letech revoluce ¢astecné odeznéla (patrné
objev AIDS)
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# Etické normy jsou détem predavany v rdmci rodinnych

vztah.

# Dulezité je “nastaveni rodiny” - katolici odpor k antikoncepci

a Interrupci.

# Aktudlni /i dlouhodoby/ psych. stav md nesporny vliv na

sexudlni aktivity.
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# Problematika hormonalni regulace, strukturdlni rozdily

zenskych a muzskych mozkd.

# Podle nékterych autortt méni hormondalni vlivy mozek
zpusobem, ktery se pozdéji projevuje rozdilnym muzskym

a zenskym chovanim.

# Mnozi se vsak domnivaji, Ze veSkeré mentdlni rozdily mezi

muZi a Zenami jsou vysledkem rozdilnych socializa¢nich

praktik, kterym jsou dévcata a chlapci vystaveni.
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Rodlcovské péce
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- u lidi prispivaji k pecovatelskym projevam néekteré biologické
determinanty (charakteristické rysy malych déti)
Prvni socidlni tsmév (4 - 6 tyden) - /dvou az tiimési¢ni déti

reaguji na tvarovou konfiguraci obliceje (en face)/

Spatnd /nebo dobra/ rodicovskd péce se prenadsi mezi

generacemi

U Zen vznika mentdlni stav D. Winnicottem jako primarni
matefské zaujeti - pfizptisobuji své pohyby, rytmy a celou

existenci potfebam a pfanim ditéte.
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Prilnuti - attachment
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Harry Harlow
1905 - 1951
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http: / / psychclassics.yorku.ca/Harlow /love.htm
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http:/ /www.youtube.com / watch?v=OrNBEhzjg8l&feature=related
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