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STAN FLOW W SPORCIE I NIE TYLKO

P&t wieku temu w literaturze przedmiotu Mihaly Robert Csikszentmihalyi wegierski psycholog
rozpoczat swiatowa, ciekawg dyskusje nad znaczeniem stanu ,flow” (Csikszentmihalyi 2008,
2022). Temat ten jest ponoszony takze na gruncie psychologii sportu. Uwaza sie, ze taki stan
moze sprzyjac osigganiu maksymalnych wynikéw w sporcie. Czy mozna doszukiwac sie
analogii w edukacji? Czy stan flow podobnie jak w sporcie, moze wspierac osiggniecia
edukacyjne?

Stan flow, nazywany takze stanem przeptywu, ,powiewem wiatru” stanowi swoiste
optymalne doswiadczenie. Jest to specyficzny stan psychofizyczny. W praktyce wigze sie z
poczuciem petnego zaangazowania i ciata i umystu, ktéremu towarzyszy gtebokie skupienie
uwagi. Temu stanowi towarzyszy satysfakcja wynikajgca z przekonania o optymalnym
wykonaniu okreslonego zadania — zaprezentowania maksimum posiadanych mozliwosci
(Wilinska 2003). Rekomenduje sie dbatos¢ o ten stan. Wzmacnia on ogdlng motywacje,
wspiera rozwdj okreslonych kompetencji, ale takze samorozwdj i przektada sie na
efektywnos¢ dziatania/produktywnos¢ (Katahira i wsp. 2018). Stan przeptywu nie pojawia sie
jednak przy kazdej podejmowanej aktywnosci — zwtaszcza nie przy tych, ktére cztowiek
przezywa jako zagrazajgce/stresujgce, bezuzyteczne czy nudne (Van der Linden i wsp. 2021).
Co wiecej, gdy tego typu aktywnosci dominujg, a cztowiek nie angazuje sie w czynnosci
subiektywnie go satysfakcjonujgce — pogarsza sie funkcjonowanie poznawcze, ale takze
zdrowie (Csikszentmihalyi 2014).

Podazajac za rozwazaniami autora koncepcji mozna wymienic kilka kluczowych
uwarunkowan, a jednoczesnie charakterystyk stanu flow:

- poczucie akceptacji, wolnosci od wewnetrznych ocen,

- przekonanie o jednoznacznosci przyjetych, uwewnetrznionych celdw (stad winny by¢ one
uprzednio absolutnie jasno zdefiniowane, nie powinny budzi¢ zadnych watpliwosci) dla
tatwego doboru sposobu ich realizacji,

- kalibrowanie balansu miedzy percepowanymi wyzwaniami a posiadanymi umiejetnosciami,
- koncentracja uwagi na biezagcym zadaniu, z samoistnym wytgczeniem angazowania uwagi na

inne, nieistotne bodzce,



- doswiadczenie jednosci dziatania i Swiadomosci - gtebokie zaangazowanie w dziatanie
pozwala jednostce wykonywac zadanie wrecz automatycznie, samoistnie w harmonii ciata i
umystu,

- doswiadczenie , paradoksu kontroli” — potencjalnego (ale ,nie-sitowego”) wptywu na dang
sytuacje, na potrzeby realizacji konkretnego zadania (stgd wazne jest rozeznanie i akceptacja
mozliwosci wiasnego wptywu na dang sytuacje),

- Swiadomos¢ waznosci stanu/momentu ,tu i teraz”- ,,zanurzenie w terazniejszosci”,
koncentracja na rytmie wykonywanej czynnosci/realizowanego zadania, a nie uptywajgcym
czasie,

- umiejetnos¢ pomijania bodzcéw rozpraszajacych, swobodne dziatanie bez doswiadczanego
zaktopotania w sytuacjach nieprzewidzianych/potencjalnie rozpraszajgcych uwage,

- samo wykonanie zadania staje sie nagrodg i pozytywnym wzmocnieniem, wartos¢ ma
przede wszystkim autoteliczne przezycie (Csikszentmihalyi 2008, 2022).

W doswiadczeniach wysokokwalifikowanych zawodnikow pojawiajg sie elementy opisane
przez tworce koncepcji przeptywu — przede wszystkim: autoteliczne doznania towarzyszgce
wykonaniu, koncentracja na biezgcym zadaniu, wspotbrzmienie Swiadomosci i dziatania, a
takze paradoks kontroli (Jackson 1996). Warto dla przyktadu przywotaé tu stowa jednego z
czotowym polskich zawodnikéw — Bartosza Kurka, kapitana reprezentacji Polski w pitce
siatkowej:

,53 zawodnicy ktorzy to majg czesto. Sg zawodnicy, ktdrzy to majg raz w zyciu. Sg zawodnicy,
ktorzy to moga to osiggnaé w waznym meczu, kiedy nic im nie przeszkadza, kiedy sg tak
rozluznieni, kiedy ,,dziura w boku wydaje sie dwumetrowa, a tak naprawde miesci sie tylko ta
pitka po jego ataku. MieliSmy stan flow jako druzyna. (...) To nie byto zwyciestwo, to nie byt
mecz. To byto przezycie, ktore ciezko wyttumaczy¢ stowami” (Kurek 2019). Ciekawg
perspektywe mozna zauwazy¢ w stowach anonimowo przytoczonego w literaturze
przedmiotu zawodnika: ,Czutem, ze naprawde mam wszystko pod kontrolg, przez caty
dystans czutem sie wspaniale. Naprawde czerpatem rados¢ z tego doswiadczenia i z catg
pewnoscig byt to najbardziej udany bieg w moim zyciu. Nie byt tak bolesny jak inne. Czutem
sie bardzo silny. Czutem sie naprawde skoncentrowany, (...) wszystko ‘zaskoczyto’ tak jak

trzeba” (Czerner 2012, s. 140).



Tak ,energetyczne” opisy doswiadczenia flow w sporcie, ale przede wszystkim sugestie
autora tej koncepc;ji - stajg sie inspiracjg do poszukiwania drég rozumienia stanu przeptywu
na gruncie edukacji.

W dobie ciggtych przemian, Swiecie wymagajgcym angazowania sie w rézne aktywnosci
wywotujgce rozpraszane stany wewnetrzne potrzeba zatrzymania i wiekszej uwaznosci na
codziennie doswiadczane stany wewnetrzne. Wydaje sie wiec, ze korzystnym ¢wiczeniem
uwrazliwiajgcym na Swiadome poszukiwanie stanu flow w zyciu, na gruncie sportu, edukacji
jest analizowanie witasnych przezy¢ zwigzanych z subiektywnie waznymi czynnosciami
(Inghilleri i wsp. 2014). Stad propozycja zatgczonego ¢éwiczenia — polegajgcego na pogtebianiu
rozumienia znaczenia motywacji dla efektywnosci dziatania, a przede wszystkim wzmacnianiu

Swiadomosci .

Przyktady dla praktyki

Ciekawym éwiczeniem wydaje sie zadanie rozwijajace potrzebe samoobserwacji doswiadczen
zwigzanych z podejmowanymi aktywnosciami. Warto zatem zaprosic¢ uczniéw do wypisania
10 aktywnosci, ktére lubig wykonywac i ktére — co wazne — podejmujg samodzielnie (bez
zewnetrznej zachety). Po ich zapisaniu uczniowie powinni je ponumerowac — przypisujac ,,1”
aktywnosci, ktérg najbardziej lubig wykonywaé —i az do 10 — czyli do aktywnosci, ktdrg z tej
listy wykonuja z relatywnie mniejszg satysfakcjg. Starszym uczniom warto opowiedzie¢ o
stanie flow. Mozna postuzyc¢ sie odwotaniem do wykresu ilustrujgcego | prawo Yerkesa-
Dodsona®. Uczniowie mogg taki wykres samodzielnie narysowac i opisa¢ na rysunku

doswiadczenia zwigzane z wykonywaniem okreslonej aktywnosci

Przyktad: Uczennica opowiedziata o tym, ze lubi $piewac. Z pomocg nauczyciela zaznaczyta
swoje doswiadczenia na wykresie. Gdy $piewa podczas sprzgtania pokoju daje jej to
przyjemnos¢, ale ma tez Swiadomos¢ popetnianych btedéw. Gdy spiewa podczas stuchania
koncertu ulubionej wokalistki — czuje rados¢, ale tez satysfakcje z wtasnego wykonania. Gdy
musi wystgpi¢ podczas szkolnej akademii koncentruje sie na wyniku (a nie zadaniu), chce

udowodni¢, ze jest najlepsza w swojej grupie.

1] prawo Yerkesa-Dodsona dotyczy ,,zwigzku miedzy sprawnoscia dziatania, a poziomem aktywacji — pobudzenia
emocjonalnego. Oznacza ono, ze pobudzenie emocjonalne sprzyja uzyskiwaniu lepszych wynikéw poprzez
sportowca, jesli utrzymuje sie ono na odpowiednim (optymalnym) poziomie, po przekroczeniu ktérego staje sie
czynnikiem utrudniajgcym realizacje zadania sportowego” (Gracz i wsp. 2000, s. 162).
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Rysunek 1. | prawo Yerkesa-Dodsona

Powyzszy przyktad celowo zostat przywotany. Okazuje sie, ze kontakt z muzykg ma w sobie

pewien potencjat do$wiadczenia flow (Simunovi¢ i wsp. 2022).

Ze wzgledu na pojawiajgce sie w literaturze przedmiotu rézne doniesienia — te pozytywnie
rozpatrujgce role stanu flow, ale takze te zawierajgce pewne watpliwosci (Juszczyk-Rygatto
2018), wydaje sie, ze stan przeptywu i w sporcie i w edukacji nadal potrzebuje szerszej
perspektywy badawczej. Jednak dotychczasowy wktad teoretykéw, badaczy i praktykéw
ukazuje jednoznacznie — warto rozwijaé konsekwencje i odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania,
rados¢ z wykonania oraz koncentracje na zadaniu (a nie wyniku) wséréd ucznidw. Warto
tworzyc¢ system edukacyjny ,,pro-flow”. Wiedza na temat stanu flow moze zdecydowanie stac

sie inspiracjg do ciekawych poszukiwan edukacyjnych.
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