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CZESC1
CZYM JEST STAN FLOW?

~

Stan flow jest czesto btednie rozumiany i sprowadzany do strategii
zwigkszania produktywnosci. Takie niepoprawne zatozenie uniemoz-
liwia czerpanie wszystkich korzysci. Chociaz faktycznie praca w sta-
nie flow moze si¢ przyczyni¢ do wickszej wydajnosci i produktyw-
nosci, jest to jedynie produkt uboczny tego procesu. To nie jest
glowny powdd, dla ktorego warto rozwijaé w sobie zdolno$¢ osiaga-

nia stanu flow.

Najwazniejszy powdd jest taki, ze gdy osiggniemy stan flow, stajemy
sie bardziej zaangazowani we wszystko, co robimy. A kiedy jestesmy
bardziej zaangazowani, to czujemy sie bardziej spetnieni. Usatys-

fakcjonowani. Szczesliwsi.

Te pozytywne uczucia wzbogacaja nasze codzienne do$wiadczenia
w sposéb, ktorego wielu z nas czesto nie dostrzega. Nasze zycie na-

biera wiekszego znaczenia. Nasze decyzje i dziatania stajg si¢ bardziej
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celowe i konsekwentne. Mamy wieksze poczucie wlasnosci, usamo-

dzielnienia i swojej osobistej sprawczosci.

Koniec koficow wszystko to moze nas zainspirowa¢ do osiggania
znaczacych celéw w naszym zyciu i — co wazne — robienia tego

z wieksza radoscia i zadowoleniem.
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ISTOTA STANU FLOW

<

ajprosciej rzecz ujmujac, stan flow to catkowite pochto-
niecie umystowe. Cata nasza uwaga jest skupiona i zaan-
gazowana w to, co aktualnie robimy. Cokolwiek by to
nie byto, jest wykonywane z catkowitym oddaniem i najwyzsza

wydajnoscia.

Sportowcy opisujg stan flow jako taki, w ktérym czuja sie spokojni
i natadowani pozytywna energia, nawet jesli ich ciata poddawane
sa dziataniu olbrzymiego stresu. Studenci okreslajg go jako moment,
w ktorym stajg si¢ ogromnie $wiadomi przedmiotu, ktéry studiuja,
1zatracaja si¢ w nim, przestajac zwraca¢ uwage na otaczajacy ich §wiat.
Artysci z kolei poréwnujg go do rodzaju transu, w ktérym moga two-

rzy¢ sztuke bez wysitku i bez zahamowan.

Ale to wcale nie znaczy, ze praca w stanie flow jest fatwa. Czesto
uzyskujemy najlepsze wyniki, gdy przekraczamy granice naszych

mozliwosci i tolerancji na dyskomfort.
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Stan flow wymaga wyzwan

Pozytywne uczucia zwigzane z pracg w stanie flow wynikaja z satys-
fakeji, jaka daje pokonanie jakiego$ wyzwania. Jesli zadanie jest za
proste, to jego wykonanie nie daje nam zadnej satysfakcji, poza
wykre$leniem go z listy rzeczy do zrobienia. Jesli co$ jest mato wy-

magajace, s3 bardzo male szanse, ze nas pochlonie i zaangazuje.

Ludzie, ktorzy regularnie osiagaja stan flow, twierdza, Ze najbardziej
zaangazowani czuja si¢ wtedy, gdy robig co$ dla nich trudnego.
Na przyktad sportowcy pozostajacy w tym stanie zmuszajg swoje
ciata do podejmowania wysitkéw niemalze do granic ich wytrzyma-
tosci. Studenci z kolei musza czué trud, gdy zmuszajg swoj umyst
do zrozumienia i opanowania ztozonych koncepcji. A artysci z tru-
dem zmagajg si¢ ze swoimi wewnetrznymi krytykami. Walcza z nimi,

probujac ich uciszy¢.

To wlasnie te trudne okolicznosci sprawiaja, ze stan flow staje sie
osiagalny. Trudno$¢ towarzyszaca temu, co robimy, zwicksza nasze
zaabsorbowanie i wzmacnia skupienie do tego stopnia, ze wszystko
inne przestaje sie liczy¢. Ponadto gdy wywotamy w sobie stan flow,

najpewniej poczujemy jeszcze wigksze zaangazowanie.

Zloty srodek dla osiagniecia stanu flow

Nie wystarczy tylko zmierzy¢ sie z wyzwaniem. Nalezy rowniez
posigé¢ okreslone umiejetnosci potrzebne do tego, aby mu sprostac.
Co wigcej, te umiejetnoéci powinny by¢ adekwatne do wyzwania.

Jesli brakuje nam jakich$ umiejetnosci niezbednych do osiagniecia

celu, to najprawdopodobniej narazimy sie tylko na stres i frustracje.
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Z drugiej strony, je$li nasze umiejetnoéci znacznie przewyzszaja
podjete wyzwanie, najzwyczajniej w §wiecie bedziemy sie nudzic.

Zadna z tych sytuacji nie sprzyja rozwinieciu stanu flow.

Jesli istnieje wlasciwa rownowaga pomiedzy tym, co umiemy zrobid,
i interesujacym nas zadaniem, ktére chcemy wykonaé, wowczas
jednoczes$nie do§wiadczamy poczucia kontroli i stymulacji. Czu-
jemy, ze naprawde mozemy sprosta¢ wyzwaniu, zamiast odczuwacd
niepokdj czy apatie. JesteSmy podekscytowani — nawet zainspiro-

wani — aby zakasa¢ rekawy i wzia¢ sie do pracy.

Flow a hiperfokus

Zanim przejdziemy dalej, najpierw nalezy odréznié prace w stanie
flow od pracy w stanie hiperfokus. Oba te stany s3 czesto mylone

i warto wiedzieé, czym sie rdznia.

Opisatem juz stan flow. Wyjaénitem, czym jest i jak pracuje sie w takim
stanie $wiadomosci. To pozadany stan, ktéry mozna wywotywaé

u siebie i wykorzystywac tak, aby dziatal na nasza korzys¢.

Hiperfokus to inny stan. Wynika raczej z braku mozliwosci zarza-
dzania wlasng uwagg. Osoba do$wiadczajaca stanu hiperfokus jest
pochfonieta zadaniem, ktére akurat przykuto jej uwage. Na przyktad
dziecko moze by¢ tak bardzo zaabsorbowane gra komputerows,
ze nawet nie slyszy wotajacej je osoby. A dorosty moze by¢ tak zaan-
gazowany w projekt remontu domu, ze zapomina o jedzeniu i umo-
wionych spotkaniach. Moze to nieco przypominaé prace w stanie
flow, ale bardziej wigze si¢ z nadmierng impulsywnoscia i brakiem

kontroli emocjonalne;j.
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O stanie hiperfokus méwi sie najczesciej w kontekscie zaburzen
ze spektrum ADHD, czyli zespotu nadpobudliwosci psychoruchowe;j
z deficytem uwagi. Chociaz na pozér ma wiele cech wspolnych ze
stanem flow, jego ukryte wyzwalacze s3 inne. Co najistotniejsze,
jesli stanu hiperfokus odpowiednio si¢ nie kontroluje, moze on pro-

wadzi¢ do niekorzystnych skutkéw i powaznych konsekwencji.

Poniewaz niniejsza ksigzka koncentruje sie na opisaniu stanu flow
oraz sposobu jego osiagania i maksymalnego wykorzystania, na tym

zakoncze omawianie zjawiska hiperfokus.
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7 ZMIENIAJACYCH ZYCIE KORZYSCI
ZE STANU FLOW

<

ak juz wcze$niej wspomnialem, czesto postrzegamy prace w sta-
nie flow jako sposob na zwiekszenie produktywnosci. Uwazamy,
ze uda nam sie zrobi¢ wiecej, jesli tylko bedziemy odpowiednio

skupieni na pracy. Catkowicie nig pochtonieci i zaangazowani.

Oczywiscie jest to prawda, ale tylko do pewnego stopnia. Poniewaz
po drodze mozemy otrzymacé jeszcze niezliczong ilo§¢ innych korzy-
§ci. Jesli skupimy sie tylko na zwiekszaniu produktywnosci, ryzy-

kujemy ich przeoczenie.

Oto siedem powodoéw, dla ktérych warto uczyé sie, w jaki sposéb
mozemy wyzwala¢ w sobie ten niezwykle pozytywny stan umystu,

aby mo6c w petni doceniaé wszystko, co dzieki niemu zyskujemy.
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Korzys¢ 1. Zwiekszenie kreatywnosci

Dwie najczestsze przeszkody stojace na drodze do kreatywnosci
to strach i nie§miato$¢. Niezaleznie od tego, czy probujemy namalo-
waé pejzaz, napisaé powie§¢ czy wymysli¢ jakie§ nieszablonowe
rozwigzanie problemu w pracy, zamartwiamy sie o efekt koficowy
naszego dzialania. Czy bedzie wystarczajaco dobry? Czy spelni
oczekiwania innych? Czy spelni nasze oczekiwania? Czy mozemy

to zrobi¢ lepiej?

Kiedy pozostajemy w fazie petnego skupienia, jestesmy mniej bojaz-
liwi i nie$miali. Mniej przejmujemy sie rezultatami, poniewaz jeste-

$my skupieni na kreatywnym do$wiadczeniu.

Korzys$¢ 2. Zmniejszenie podatnosci na rozpraszanie uwagi

Kiedy pracujemy nad zadaniem, ktére nas nie interesuje i nie pochta-
nia naszej uwagi, czesto rozpraszamy si¢ pod wplywem czynnikéw
zar6wno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Wewnetrzne bodzce,
ktére powodujg u nas brak koncentracji, pochodza z naszego umystu.
Powoduje je bladzenie myslami, a takze mysli podszeptujace zwatpie-
nie w siebie. Zewnetrzne rozpraszacze pochodza najczesciej z naszego
bezposredniego otoczenia i obejmujg media spolecznoéciowe, tele-

fony i rozmowy naszych wspotpracownikow.

Kiedy pracujemy w stanie flow, te czynniki rozpraszajace znikaja.
Oczywiécie one wcigz s3, ale po prostu przestajemy zwracaé na nie
uwage. Nie jeste$my juz ich $wiadomi, a przez to przestajemy by¢

podatni na ich dziatanie.
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Korzys¢ 3. Szybsze uczenie si¢ i osigganie bieglosci

Wiekszos¢ z nas dazy do tego, aby szybciej sie uczy¢. Wieksze tempo
przyswajania wiedzy sprawia, ze szybciej przystosowujemy sie do no-
wych warunkéw zycia. Czyni nas bardziej atrakcyjnymiw oczach po-
tencjalnych pracodawcow. Sprawia, ze jeste$my bardziej interesujacy
dla przyjaciét i bardziej usatysfakcjonowani swoja nowa wiedza
i umiejetnosciami. Jednak szybkie uczenie si¢ nowych rzeczy stanowi
dla nas nie lada wyzwanie. A osiggniecie w tym bieglosci czasem

wydaje sie wrecz niemozliwe.

Praca w stanie flow przyspiesza uczenie si¢. Nie przeszkadzaja
nam juz rozpraszanie, frustracja, niepokdj oraz zwatpienie w siebie.
Skupiamy sie na temacie, nad ktérym pracujemy. Jeste$my tak zaan-

gazowani, ze wszystko inne schodzi na dalszy plan.

Co wiecej, w miare jak opanowujemy nowa wiedze badZ umiejetnosé,
dos$wiadczamy pozytywnego sprzezenia zwrotnego. Im lepiej rozu-
miemy nowy temat, tym bardziej czujemy sie usatysfakcjonowani,
pewni siebie i szczesliwi. A z kolei te uczucia motywuja nas, by nie
zaprzestawa¢ nauki az do momentu, gdy osiggniemy biegtos¢ w da-

nym temacie.

Korzys¢ 4. Zwiekszenie poczucia szczeScia

Szcze$cie mozna zdefiniowaé na wiele sposobow. Ale wszystkie one
sprowadzajg si¢ do jednego: szczeécie to stan emocjonalny charakte-
ryzujacy sie radoscig i satysfakeja. Kiedy jestesmy szcze$liwi, czujemy

sie spetnieni i zadowoleni.
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Jednak nie jest to stan staly. Nasze szczescie zmienia sie zaleznie
od okolicznosci, oczekiwan i reakcji emocjonalnych. Ale czujemy
sie szczesliwsi, gdy nasze potrzeby zostaja zaspokojone i robimy

rzeczy, ktore pokrywajg si¢ z naszymi zainteresowaniami.

Praca w stanie flow poteguje to uczucie. Mozemy sprosta¢ wyzwaniu
bez niepokoju. A pracujac, czujemy sie spelnieni i usatysfakcjo-
nowani. Cieszymy sie tym, co robimy, poniewaz pokrywa sie to
z naszymi zainteresowaniami. A co wazniejsze, nie odczuwamy
zadnej presji ani niepewnoéci. W tym stanie wewnetrzny krytyk
oraz wszelkie inne wewnetrzne i zewnetrzne rozpraszacze s3 dla

nas niestyszalne.

Korzys¢ 5. Doswiadczanie pozytywnego stresu

Powszechnie uwaza sie, ze stres stanowi negatywna reakcje emo-
cjonalng na spotykajace nas okolicznoéci. Wszystkie oczekiwania,
ktérym musimy sprostaé, sprawiaja, ze odczuwamy presje, niepo-
kéj, a nawet strach. Kazdy z nas dos§wiadcza w swoim zyciu okre-

séw, w ktdrych czuje sie zestresowany.

Z powodu tych negatywnych odczué wiekszos¢ z nas stara si¢ mi-
nimalizowaé stres w swoim zyciu. Ale stres nie zawsze musi by¢
zly. Nie musi nam szkodzi¢. W pewnych okolicznosciach moze

by¢ nawet bardzo korzystny.

Kiedy osiggamy stan flow, czesto do§wiadczamy czego$, co nazy-
wamy eustresem. To rodzaj stresu, ktéry dodaje nam energii. Gdy
stawiamy czola czynnikom wywotujagcym stres, czujemy pew-

no$¢é, ze mozemy je pokonaé. Oczywiscie presja jest takze obecna,
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ale bardziej niz niepokdj odczuwamy pewno$¢ siebie i swoich

kompetencji.

Korzys¢ 6. Lepsza kontrola nad emocjami

Wszyscy czasem tracimy kontrole nad swoimi emocjami. Wkurzamy
sie, gdy jaki$ kierowca zajedzie nam droge podczas porannej po-
dr6zy do pracy. Odczuwamy frustracje, gdy wspétpracownik nie
wywiazuje sie ze swoich obowigzkéw. Czujemy sie przygnebieni,

gdy przytrafia sie nam w zyciu jedno niepowodzenie za drugim.

To zaden wstyd przyznad sie, ze od czasu do czasu emocje wymy-
kaja sie nam spod kontroli. Ale mozemy uczy¢ sie, jak je kontro-

lowa¢, a praca w stanie flow moze nam w tym pomoc.

Kiedy pozostajemy w pelnym skupieniu, czujemy si¢ skoncentro-
wani, pewni siebie i zaangazowani. Zamiast zy¢ w poczuciu, Ze jeste-
$my tylko bezsilnymi ofiarami okreslonych okolicznosci, ufamy
naszej umiejetnosci radzenia sobie, racjonalnego i celowego reagowa-

nia oraz przezwyciezania wszelkich trudnosci.

Korzysé 7. Zwiekszenie produktywnosci

Wspominatem juz wczesniej, ze praca w stanie flow oferuje nam
znacznie wigcej niz tylko wzrost produktywnoéci, i zachecatem

do tego, aby nie skupia¢ si¢ tylko i wylacznie na tej korzysci. Jednakze

Kup ksiazke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakodn
https://sensus.pl/rt/jakodn

36 DAMON ZAHARIADES

glupota byloby jej zignorowanie. Ponizej przytoczone badania dowo-

dza, ze pracujac w stanie flow, jestesmy duzo bardziej wydajni’.

Powody s3 jasne i oczywiste. Gdy do§wiadczamy pozytywnych
emocji zwigzanych z podjetymi przez nas dziataniami, osiaggamy
wiecej. Jestesmy szczesliwsi, bardziej pewni siebie, bardziej kreatywni,
a nasze dziatania sa bardziej celowe. To pozwala nam pracowaé

bardziej efektywnie, a w rezultacie bardziej produktywnie.

Nie mam tutaj jednak na mysli produktywnosci rozumianej jako
zwykte odhaczanie dziesigtek pozycji z listy rzeczy do zrobienia
w rekordowym czasie. Chodzi raczej o osigganie czego$ waznego
dla siebie samego. Zdobywasz co$, co jest zgodne z Twoimi celami

1 zalozeniami.

Czy jestes sklonny rozpoczaé¢ nauke pracy w stanie flow?

Stawka jest wysoka. Konsekwentna praca w stanie flow pozwala
czerpaé korzysci przez cate zycie. Czy jeste$ na to gotowy i chcesz

si¢ tego nauczy¢?

W tym momencie by¢ moze my§lisz, ze praca w stanie flow dotyczy
jedynie sportowcdw, twércow i pewnych zawoddédw oraz Sciezek
kariery. Nic z tych rzeczy. Prawda jest taka, ze mozesz czerpa¢ korzy-

§ci z pracy w takim stanie niemal w kazdym aspekcie swojego zycia.

Y Increasing the ,,meaning quotient” of work, McKinsey & Company, 1 stycznia
2013, huitpsy/www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational performance/
our-insights/increasing-the-meaning-quotient-of-work.
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Flow to stan, w ktorym mozesz zrobi¢ cos,
czego nigdy wczesniej nie zrobites!

Flow jest tajemniczym pojeciem. Jedni uwazaja je za cos magicznego, co pozwala na uzyska-
nie nadzwyczajnych efektow pracy przy jednoczesnym poczuciu szczescia. Inni sprowadzajg
flow do strategii podnoszenia poziomu produktywnosci. Tymczasem lepsza efektywnosc jest
jedynie skutkiem ubocznym tego stanu. Najwazniejsze jest w nim zwiekszenie zaangazowania
w to, co sie wtasnie robi, gdyz cztowiek w petni zaangazowany czuje sie bardziej spetniony

i szczesliwszy. Pozostaje jeszcze tylko zapytac: co trzeba zrobi¢, aby znalez¢é swoje flow?

Dzieki tej ksigzce przekonasz sie, ze nie musisz czeka¢ na tut szczescia ani na natchnienie.
Istnieje sposéb wchodzenia w stan flow wtedy, kiedy jest potrzebny. Za sprawa praktycznych
i przystepnie opisanych technik nauczysz sie osiaggac¢ odpowiednia faze skupienia na kazde
swoje zyczenie. Najpierw zdobedziesz wiedze o istocie flow i o korzysciach, jakie przynosi

w roznych dziedzinach zycia. Nastepnie dowiesz sie, co utrudnia osiaganie tego stanu, a co
dziata jak jego wyzwalacz. Wreszcie przyjdzie czas na to, co najlepsze: na technike 10 krokéw
do niezawodnego osiggania flow i czerpania z niego petnymi garéciami. Poznasz réwniez
sposoby, jak pozostawac w tym stanie tak dtugo, jak sobie zazyczysz!

DAMO" ZAHABIADES jest uznanym ekspertem w dziedzinie zarzadza-

nia produktywnoscig i autorem bestsellerowych poradnikéw, dzieki ktérym pomaogt rzeszom
czytelnikow w zwiekszeniu produktywnosci, udoskonaleniu technik zarzadzania czasem
i podniesieniu poziomu satysfakgji z zycia. Uwielbia kawe, szachy i pokera z przyjaciétmi.

ISBN 978 83 289-0731-7

9"788328

N ‘ ‘907317



