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Stav plynuti — stav flow

V navaznosti na dokument popisujici vychodiska a principy zazitkové pedagogiky se

zminim o zazitku a jeho spojeni s tzv. stavem flow.

Casto se vyskytuji situace, kdy dochazi k ,,absolutnimu zaZitku®, tedy k situaci, kdy je
Clovek zcela ponoren do konkrétni aktivity. Franc (2007) tyto zazitky definuje jako ,,vrcholné*.
Czikszentmihalyi (1996) je definuje svou teorii plynuti (tzv. teorie flow). Pfi tomto stavu dochazi
k naprostému pohlceni konkrétni herni aktivitou, pficemz tcastnik se miiZze dostavat na hranice
svych sil, psychickych i1 fyzickych a dochéazi tedy k rozvoji jeho osobnosti, k sebepoznani a

nasledna reflexe v§e ohranici a zuzitkuje. Stav flow demonstruje nasledujici obrazek.

Obrazek 1 - Stav flow
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Zdroj: Czikszentmihalyi, 1996.

Jak obrazek ukazuje, jedna se pfi stavu plynuti o pFimou souvislost sloZitosti tikoli s urovni
védomosti, schopnosti a dovednosti konkrétniho ¢lovéka. Stav plynuti — flow se nachdzi v

oblasti, kdy sloZitost a Groven problému zcela odpovida hranici schopnosti a védomosti. Pokud by
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byla troven ukolu niz8i nez schopnosti, bude dochédzet u doty¢ného k nudé€, naopak pokud by tkol
svym obsahem ptesahoval tyto schopnosti, za¢ne se jednat o stres. Je tedy tfeba najit odpovidajici

rovnovahu.

Czikszentmihalyi (1996, s. 309-312) definuje 4 body, aby bylo navozeni tohoto stavu mozné.
Jedndseo:

» stanoveni si cile a priorit (jen ten, kdo vi, co chce — a nemusi se jednat o zdsadni rozhodnuti
o zivotni cesté — mize nékam sméfrovat a néceho dosahnout)

* ponofeni se do pfislusné aktivity (nebat se spontannosti a ztraty kontroly, umét se poddat
béznym ¢innostem a ucit se mit z nich radost)

* vénovat pozornost tomu, co se déje (sledovat a umysIné hledat situace a aktivity, které mi
mohou pfijemny stav flow navodit a to nejen aktivity volnocasové, ale 1 nezbytné a
neoddiskutovatelné povinnosti)

* naucit se mit radost z toho, co pravé prozivame (necekat na budoucnost a nevracet se do
minulosti, umét si uZzit pfitomnost, i mali¢kosti...)

A jaké aktivity mohou stav flow podporovat? V zdsad¢ se mize jednat o jakoukoli ¢innost,
ktera ¢lovéku prinasi uspokojeni (Czikszentmihalyi, 1996). Nej¢astéji tomu ale byva pfi sportu,
poslechu ¢i1 aktivni tvorbé hudby, pfi joze, nektefi si toto potéSeni mohou navodit pfi zkoumani, je
to tedy jakési potéSeni ,, z védy®, z objevovani novych zékonitosti, pochopeni vztahli a systémd,
moznost vidét ,,dal“. Stejné tak se tyto stavy mohou vyskytovat pii pracovmich aktivitach,
rutinnich 1 méné€ béznych. Czikszentmihalyi uvadi, Ze samotna laska k moudrosti miiZze stav flow
nastartovat. Dnes, kdyz se bohuzel vyskytuje trend plytvani volnym ¢asem je velmi dilezité naucit
se s timto stavem pracovat a povazovat jej za béZnou soucast Ziveta. UZ i proto, Ze nd$ cas je

omezeny, zivot plyne a proto je tfeba snazit se o jeho smysluplné a intenzivni vyuziti.
Veskeré nase programy s timto principem pracuji.
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