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Stowa kluczowe — flow, przeptyw, zaangazowanie

Zjawisko flow, zwane inaczej przeptywem,
zostato po raz pierwszy opisane w 1975 roku
przez psychologa Csikszentmihalyi'a. Flow
jest subiektywnym stanem pojawiajacym sie
podczas gtebokiego skupienia i ,zanurzenia
sie” w dziataniu. Odbierane jest jako pozy-
tywne odczucie charakteryzujace sie utratag
poczucia czasu, zapomnieniem o codzien-
nych problemach i poczuciem kontroli nad
sytuacja (Gold i Ciorciari, 2020). Najprosciej
je zdefiniowac jako stan na granicy satysfak-
¢ji i radosci podczas holistycznego zaanga-
zowania w dang czynnos¢. Ponadto flow
moze dziata¢ jako czynnik, ktéry podnosi po-
ziom motywagji, rozwija umiejetnosci oraz
poprawia produktywnos¢ wykonywanych za-
dan (Katahira i in., 2018), co sprawia, ze jest
on bardzo pozadanym stanem. Przeptyw
mozna osiggna¢ w wielu roznych obszarach
naszego codziennego zycia. Csikszent-
mihalyi w swojej ksiazce poswieconej temu
zjawisku (1990) jako przyktad podaje m.in. pi-
sanie, nauke motywowang wewnetrznie,
prace zawodowa, tworzenie sztuki i doswiad-
czenia zwigzane z ciatem, takie jak uprawia-
nie sportu.

Jedng z metod badania flow jest psycho-
metryczna skala oceny stanu przeptywu
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(ang. Flow State Scale, FSS). Zostata ona
stworzona przez Jacksona i Marsha (1996)
na podstawie  dziewieciu komponentow
stanu przeptywu, opisanych przez Csikszent-
mihalyi'a. Poczatkowo skala byta uzywana do
mierzenia zjawiska flow w sporcie, jednak
pdzniej zaczeta by¢ stosowana rowniez w in-
nych dziedzinach, takich jak czytanie, ukfa-
danie puzzli, tworzenie sztuki, granie na in-
strumencie, szukanie informacji w bibliotece
lub komputerze czy gotowanie (Payne i in.,
2011). FSS to kwestionariusz sktadajacy sie
z 36 pytan, na ktére osoba udziela odpowie-
dzi w skali od 1 (zdecydowanie sige nie zga-
dzam) do 5 (zdecydowanie sie zgadzam).
Pozwala on okresli¢ poziom trudnosci wyko-
nywanego zadania i umiejetnosci danej oso-
byw tym konkretnym zadaniu. Badanie po-
kazuje, ze przeptyw jest najsilniej odczuwany,
gdy zadanie jest wymagajace, a poziom
umiejetnosci danej osoby jest wysoki (Payne
i in., 2011). Aby lepiej zgtebi¢ zjawisko flow,
wypetnianie kwestionariuszy jest czesto t3-
czone z sesjami laboratoryjnymi, ktére maja
na celu zmierzenie wptywu flow na zdolnosci
kognitywne, takie jak pamie¢ robocza, szyb-
kos¢ przetwarzania informacji, myslenie
dywergencyjne (kreatywne).



Przeptyw koreluje z licznymi zmianami fi-
zjologicznymi organizmu, w tym ze zmia-
nami w aktywnosci bioelektrycznej mozgu,
ktérg odnotowuje sie w postaci fal mdzgo-
wych w nieinwazyjnym badaniu zwanym
elektroencefalografig (ang. electroencepha-
lography, EEG). Katahira i inni (2018) przepro-
wadzili badanie polegajace na rejestrowaniu
czynnosci mdzgu w trakcie wykonywania
przez uczestnikbw zadan, ktérych poziom
trudnosci byt tak dostosowywany, by umoz-
liwiaty one osiggniecie flow. Badacze wyka-
zali, ze obecnos¢ fal theta w korze czotowe;j
jest powigzana z poczuciem ,zanurzenia sie”
w dziataniu oraz silng kontrolg poznawcza.
Z drugiej strony obnizona aktywnosc fal alfa
w okolicach czotowych i centralnych mozgu
Swiadczyta o braku przecigzenia pamieci ro-
boczej. Wyniki te swiadczg o potozeniu flow
na kontinuum miedzy nuda a nadmiernym
obcigzeniem i niepokojem.

Stan przeptywu bada sie rowniez wyko-
rzystujac takie wskazniki fizjologiczne jak
czestos¢ oddechoéw, tetno, cisnienie krwi,
ktére sg podwyzszone w obliczu sytuacji
stresowej. Za mobilizacje organizmu w od-
powiedzi na czynnik wywotujacy stres odpo-
wiada cze$¢ wspodtczulna autonomicznego
uktadu nerwowego. Aby zbadac jak efektyw-
nie wykonywane s3 zadania poznawcze
w trakcie tagodnego stresu, mozna przepro-
wadzi¢ test Stroopa (udostepniony w otwar-
tym dostepie). W trakcie testu nalezy ziden-
tyfikowac kolor danego wyrazu — nie jego
znaczenie, poprzez jak najszybsze nacisnie-
cie klawisza, starajac sie unikna¢ btedow. Im
szybsza, poprawna reakcja, tym wydajnos¢
jest wieksza. Nastepnie standardowo wyko-
nuje sie krotki kwestionariusz, pozwalajacy
na okreslenie zaangazowania — flow (Chin
iin. 2019).
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Nie zdajemy sobie sprawy z tego jak bar-
dzo ztozonym i angazujagcym procesem jest
zjawisko flow. Wigze sie ono z szeregiem re-
akcji zachodzacych w naszym organizmie.
Koncepcja flow to gteboka koncentragja,
ktéra nie wymaga wysitku, poniewaz sam
stan przeptywu jest przyjemny i wysoce sa-
tysfakcjonujacy. To stan poza nudg i niepo-
kojem. To, co nieistotne znika, liczy sie tu i te-
raz, a czas zupetnie nie ma znaczenia. Jeste-
smy catkowicie pochtonieci i w petni zaanga-
zowani w wykonywanie zadania, a moze to
dotyczy¢ zarowno procesow myslowych, wy-
obrazenia (przeptyw wewnetrzny), jak i zada-
nia fizycznego — uprawiania sportu, grania na
instrumencie (przeptyw zewnetrzny) (Marty-
Dugas i Smilek, 2019). Kazdy moze osiggnac
swoje flow, niezaleznie od wieku, ptci lub wy-
konywanej czynnosci.

Przeptyw sktada sie z kombinacji dziewie-
ciu aspektow:

1. rownowagi miedzy naszymi umiejetno-
$ciami, a postawionym sobie wyzwaniem

(rbwnowaga umiejetnosci i wyzwan),

2. jasnych celi,

w

natychmiastowej i jednoznacznej infor-
macji zwrotnej,

skupionej koncentragji,

pofaczeniu dziatania i $wiadomosci,
utraty samoswiadomosci,
zwiekszonego poczucia kontroli,

znieksztatcenia czasu,
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doswiadczania aktywnosci jako wewne-
trznie satysfakcjonujacej (Marty-Dugas
i Smilek, 2019; i literatura tam cytowana).

Aspekty te graja gtébwna role w doswiad-
czaniu zjawiska przeptywu, a ich zastosowa-
nie jest kluczowe w pomiarze tego feno-
menu. Aby lepiej zobrazowa¢ flow, sporza-
dzitySmy wykres oparty na modelu Quinna
(Ryc. 1) (za: Quinn, 2005).
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Ryc. 1. Model Quinna (zmodyfikowany, za: Quinn, 2005)

*Doswiadczenie autoteliczne — sytuacja, w ktorej wykonywanie aktywnosci samo w sobie jest nagradzajace,
nie jest potrzebna motywacja zewnetrzna w postaci np. przysztych korzysci, nagrody materialnej

Wykorzystywane sa rézne kwestionariu-
sze, ktére sumujg poszczegdlne sktadowe
przeptywu, poprzez zbieranie ocen uczestni-
kéw badan. Obecnie bada sie relacje pomie-
dzy skupieniem, absorbowaniem, nawet
osobowoscig, a stanem przeptywu. Liczne
prace przedstawiajg nowe skale ocen bada-
nia poszczegodlnych aspektow flow. Marty-
Dugas i Smilek (2019) zebrali kwestionariusze
od 297 pracownikdw Amazon i na podstawie
ich analizy wprowadzili skale DECI (z ang.
Deep Effortless Concentration — Internal),
mierzacg doswiadczenia przeptywu wewne-
trznego oraz DECE (z ang. Deep Effortless
Concentration — External), mierzaca przeptyw
zewnetrzny. Oba sktadaja sie z osmiu ele-
mentow i skali odpowiedzi od 1 (nigdy) do 7
(zawsze) i badajg czestotliwos¢ odczuwania
flow. W Tab. 1. przedstawiono powszechnie
uzywane kwestionariusze w badaniach nad
przeptywem.

Analiza kwestionariuszy wykazata, ze
osoby czesciej doswiadczajace zjawiska flow
charakteryzujg sie mniejszg mimowolng nie-
uwaga i wiekszg absorpcja. Sq one bardziej
skoncentrowane i popetniajg mniej bteddw,

75

nawet w codziennych czynnosciach. Takie
osoby osiggaty wyzsze wyniki w skalach
DECI, DECE oraz SFPQ. Z kolei osoby z wy-
sokimi wynikami w TAS jednoczesnie czesciej
poddajg sie celowej wedrowce umystu
(Marty-Dugas i Smilek, 2019).

Autorzy badania mowig o przysztych kie-
runkach pracy nad flow i chca zbadac zwig-
zek miedzy przeptywem a korzystaniem
z medidw spotecznosciowymi, smartfondw,
a nawet ogladaniem Netflixa. Stanowi to in-
nowacyjne podejscie do przysztych badan,
ktére jak wida¢ dynamicznie wpisujg sie
w dzisiejsze realia zycia (Marty-Dugas i Smi-
lek, 2019).

Kolejnym aspektem badan nad flow jest
to, czy cechy osobowosci mogag predyspo-
nowac¢ do wystepowania flow. Wykorzystuje
sie do tego kwestionariusz osobowosci Wiel-
kiej Piatki (ang. Big Five Inventory, BFI), ktory
okresla pie¢ podstawowych czynnikéw oso-
bowosci: ekstrawersje, ugodowos¢, sumien-
nos¢, neurotycznos¢ i otwartos¢. Wyraznie
otwartos¢, ekstrawersja i sumienno$¢ sprzy-
jaja odczuwaniu flow, podczas gdy neuro-
tycznos¢ negatywnie z nim koreluje.



Tab. 1.

Kwestionariusze wykorzystywane do badania zjawiska flow (opracowano na podstawie: Marty-Dugas

i Smilek, 2019)
Skrot Nazwa angielska Polskie ttumaczenie Opis kwestionariusza
Mindful Attention A Zmodyfikowana wersja MAAS mierzaca
MAAS-LO " Su } _e'Z on ga;eness Skala Swiadomej Obecnosci bezmysine zaniki uwagi podczas
cate —rapses Lny wykonywanych czynnosci.
ARCES Attention — Related Cognitive Skala Btedéw Poznawczych Zwig- Ocenia btedy poznawcze zwigzane
Errors Scale zanych z Uwaga Z uwaga.
MWS Spontaneous Mind - Wandering | Skala Spontanicznego Wedrowa- Mierzy tendencje do spontanicznego
Scale nia Umystem btadzenia umystem.
MWD Deliberate Mind — Wandering Skala Celowego Wedrowania Mierzy tendencje do zamierzonych
Scale Umystem btadzen umystu.
. ) . ) Mierzy globalne czestosci przeptywu w trzech do-
The Swedish Flow Proneness Szwedzki Kwestionariusz Skton- . -
SFPQ . . o menach — w pracy, wykonywaniu czynno$ci domo-
Questionnaire nosci do Przeptywu .
wych i odpoczynku.
Mierzy indywidualne réznice w absorbgji,
TAS Tellegen Absorption Scale Skala Absorpdji Tellegana czyli sktonnosci do gtebokiego zanurzenia sie

Z czego to wynika? Costa i McCrae (2008)
wskazuja, ze osoby o wysokim neurotyzmie
rzadziej doswiadczaja zjawiska przeptywu
z powodu wiekszej podatnosci na nega-
tywne stany i mniejszej stabilnosci emocjo-
nalnej, ktéra moze zaktdcac flow — nega-
tywne mysli i obawy. Okazuje sie, ze nasta-
wienie moze mie¢ kluczowe znaczenie
w osiggnieciu Juskrzydlenia” (Costa
i McCrae, 2008; za: Marty-Dugas i Smilek,
2019). Potwierdzajg to wyniki kwestionariuszy
DECI, DECE i SFPQ, ktére sa negatywnie sko-
relowane z neurotyzmem, a szczegolnie po-
zytywnie powigzane z otwartoscia (Marty-
Dugas i Smilek, 2019).

Przydatne zatem bedzie zaznajomienie
sie z terminem osobowosci autotelicznej.
Autotelicznos¢ wywodzi sie z jezyka grec-
kiego i sktada sie z dwoch cztonow —ja i cel
(z grec. auto — ja, telos — cel). Swojg popular-
no$¢ zawdziecza dzieki flow, z powodu
odniesienia do 0séb, ktére najczesciej do-
Swiadczaja tego stanu. Technicznie, mozemy
mierzy¢ osobowos¢ autoteliczng za pomoca
kwestionariusza przeptywu.
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w zadaniu.

Co charakteryzuje jednostke autote-
liczng? Ogodlna ciekawosé, wytrwatosé i zain-
teresowanie zyciem. Osoby takie doswiad-
Czaja rOwniez mniejszego poziomu stresu
i napiecia. To ludzie stale poszukujacy wy-
zwan, cieszacy sie nie tylko efektami, ale row-
niez samym procesem ich osiggania. Cechuja
sie rowniez wysokim poziomem wewnetrznej
kontroli. Na szczescie osobowos¢ taka
mozna rozwina¢. Sposoby ksztattowania ta-
kiej osobowosci wywodza sie bezposrednio
z ,modelu przeptywu” (m.in. Asakawa, 2010;
Marty-Dugas i Smilek, 2019).

Co dzieje sie w naszym mozgu, kiedy je-
steSmy w stanie flow? Mimo, ze wciagz pro-
cesy neurokognitywne zwigzane z przepty-
wem pozostajg w duzej mierze nieznane, na-
ukowcy posiadaja na ten temat kilka cieka-
wych teorii. Zanim cztowiek doswiadczy
przeptywu, musi najpierw zdecydowac,
czy zadanie jest wystarczajgco motywujgce
lub istotne, by moc w petni sie w nie zaanga-
zowac. Zatem zadanie powinno by¢ albo
samo w sobie satysfakcjonujace, albo
zgodne z celami, ktére chce sie osiggnac.
Poczucie przeptywu nie pojawi sie w trakcie
wykonywania tych czynnosci, ktére sa uwa-
zane za nudne, bezuzyteczne lub nadmiernie



stresujace (Van der Lindeniiin., 2021a). W na-
szym przypadku — studentek neurobiologii,
zafascynowanych dziataniem modzgu, zaan-
gazowanie w analize publikacji naukowych
przedstawiajacych  najnowsze osiggniecia
w dziedzinie neuronauki z najwiekszym
prawdopodobienstwem  doprowadzi  do
osiggniecia flow.

W tworzenie motywacyjnego wymiaru
przeptywu moga by¢ zaangazowane dwa
osrodki nerwowe — dopaminergiczny uktad
nagrody i ukfad miejsce sinawe-noradrena-
lina (ang. locus coeruleus-norepinephrine sys-
tem, uktad LC-NE) (Van der Linden i in,
2021a).

Czesto, za najwazniejsza strukture uktadu
nagrody, uwaza sie jadro potlezace (Ryc. 2),
ktére otrzymuje sygnaty dopaminergiczne
z brzusznego pola nakrywki (Ryc. 2) (Van der
Linden i in., 2021a). Dopamina jest neuro-
przekaznikiem bezposrednio zaangazowa-
nym w motywacje, a takze odgrywa klu-
czowa role w uczeniu sie i konsolidagji
pamieci, ktére stanowig podstawe motywa-
cyjna wiekszosci zachowan ukierunkowanych
na cel (Wise, 2004). Aktywacja jadra potleza-
cego i towarzyszacych mu szlakéw dopami-
nergicznych zwykle wigze sie z do$wiadcza-
niem takich emogji, jak rados¢, nadzieja,
optymizm i pragnienie. Podobne doznania
zostaty powigzane z przeptywem. Jadro pot-
lezace pozwala na odczuwanie przyjemnosci
w momencie uzyskania nagrody oraz
odgrywa szczegdlnie wazng role w proce-
sach poznawczych i funkcjach motorycznych
ukierunkowanych na uzyskanie nagrody
(Van der Linden i in., 2021a).

Biorac pod uwage charakterystyke uktadu
nagrody, uzasadnione wydaje sie przypisanie
roli tego uktadu w doswiadczaniu przeptywu.
De Manzano i inni (2013) wykazali, ze indywi-
dualne réznice w sktonnosci do doswiadcza-
nia przeptywu wigza sie z wiekszg dostepno-
scig receptoréw dopaminowych D2 w pragz-
kowiu brzusznym — struktury, ktérg buduje
m.in. jadro potlezace, a jego aktywnosc
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dopaminergiczna posredniczy w przetwarza-
niu nagrody.

W badaniach prowadzonych przez Ulri-
cha i in. (2014) uczestnicy, monitorowani
za pomoca rezonansu magnetycznego, mu-
sieli  wykonywa¢ zadania arytmetyczne
w trzech réznych eksperymentalnych warun-
kach — ,znudzenia”, w ktérych zadanie byto
stosunkowo tatwe, ,przecigzenia”, w ktérych
zadanie byto zbyt trudne dla uczestnikow,
oraz warunkéw, w ktérych  zatozono,
ze dzieki dopasowaniu trudnosci zadania
do poziomu umiejetnosci uczestnikow wy-
wotajg one flow. Warunek przeptywu wigzat
sie z istotnie zwiekszong aktywnoscig praz-
kowia brzusznego. Zadanie, ktore wykorzy-
stali, byto bardzo specyficzne i prawdopo-
dobnie nie mozna go bezposrednio przeto-
zy¢ na inne czynnosci wywotujace przeptyw,
takie jak uprawianie sportu, granie na instru-
mencie czy tworzenie sztuki. Jednak, opiera-
jac sie na zatozeniu, ze przeptyw moze wy-
stepowac w szerokim zakresie zadan, wyniki
Ulricha i in. (2014) moga wskazywac na to, co
w duzej mierze dzieje sie w mdzgu podczas
przeptywu w ogole (Van der Linden i in,
2021a).

Ryc. 2. Struktury mézgu zaangazowane
w doswiadczanie flow. Kolorem czerwonym od lewe;j
strony oznaczono jadro pétlezace i brzuszne pole
nakrywki, kolorem niebieskim — miejsce sinawe [1]



Gdy uktad nagrody jest bardzo aktywny,
zwieksza sie poziom dopaminy w mdzgu,
a tym samym zmniejsza sie uczucie zmecze-
nia, bélu lub innego subiektywnego dyskom-
fortu. Te wiasciwosci szlakéw dopaminer-
gicznych w moézgu dobrze pasujg do obser-
wagji, ze ludzie w stanie przeptywu moga
pracowal bez wytchnienia przez znaczna
ilos¢ czasu, nie odczuwajac ani nie wykazujac
wyraznych oznak dyskomfortu, oporu czy
zmeczenia (Van der Linden i in., 2021a).

BodzZce lub czynnosci, ktére moga akty-
wowac¢ uktad nagrody, zazwyczaj wzmac-
niajg tez pragnienie ponownego doswiad-
czenia tego samego stanu, co w pewnym
stopniu przypomina dziatanie uzaleznienia.
Zgadza sie to z koncepcja przeptywu jako
doswiadczenia autotelicznego — stanu, ktory
jest przyjemny sam w sobie i prowadzi do
checi ponownego doswiadczenia go w przy-
sztosci. Sugeruje to, ze rzeczywiscie pewien
poziom wzmocnienia, w ktorym posredniczy
uktad nagrody, wydaje sie wystepowac
w przeptywie (Van der Linden i in., 2021a).

Obecnie méwi sie takze o zaangazowaniu
w ten proces uktadu LC-NE. Miegjsce sinawe
(ang. locus coeruleus, LC) (Ryc. 2) to jadro
pnia mézgu, ktore jest w duzej mierze odpo-
wiedzialne za centralne uwalnianie neuro-
przekaznika, jakim jest noradrenalina (ang.
norepinephrine, NE). Dzieki wielu potacze-
niom z innymi strukturami — korg mézgowsa,
mozdzkiem, hipokampem, brzusznym
polem nakrywki, ma szeroki wptyw na ogélny
stan moézgu. Oprocz regulowania poziomu
pobudzenia mézgu, uktad LC-NE za posred-
nictwem uwalnianej NE wptywa na nasze
decyzje zwigzane z tym, czy zaangazujemy
sie lub ,wytaczymy” w trakcie wykonywania
zadania (Van der Linder i in., 2021b).

Psychofizycznym wskaznikiem aktywnosci
tego uktadu jest po czesci srednica Zrenicy
oka. Rozszerzone  Zrenice  czeSciowo
odzwierciedlajg toniczna i fazowg aktywnos¢
LC-NE. Im trudniejsze zadanie i wieksza
nagroda, tym wyjsciowe (toniczne) i fazowe
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reakcje zrenic rosng, az do momentu maksy-
malnego zaangazowania w wykonywane
zadanie. Kiedy zadanie staje sie tak trudne,
ze sukces jest mato prawdopodobny
tzn. koszty (np. wysitek) przewyzszajg poten-
cjalng nagrode, zaangazowanie spada.
Moment ten, mozna przewidzie¢ na podsta-
wie wysokiej, tonicznej reakcji Zrenic oraz
stabszych i mato zréznicowanych reakgji
fazowych Zrenic (Van der Linder i in., 2021b).

Pupilometrie wykorzystuje sie takze bada-
jac stan flow w trakcie grania w gry lub ko-
rzystania z mediéw cyfrowych. Zrenice roz-
szerzajg w zaleznosci od natezenia Swiatta,
ale takze pod wptywem emocji — gdy swiatto
w otoczeniu nie zmienia sie. Mauri i in. (2011)
przeprowadzili eksperyment, w  ktoérym
chcieli zbadac czy za sukcesem portalu Face-
book nie stoi stan flow, ktérego doswiad-
czaja jego uzytkownicy. Uczestnicy badania
wzieli udziat w trzech sesjach w nastepujacej
kolejnosci: (1) sesja relaksacyjna, w trakcie
ktorej wyswietlane byty zdjecia krajobrazow,
(2) sesja swobodnego przegladania portalu
ze swojego konta, (3) sesja stresowa, kiedy
badani musieli wykonac test Stroopa i zada-
nie matematyczne. Osoby, ktére w trakcie
korzystania z Facebooka miaty wykonywac
roznego rodzaju zadania, wptywajace na ich
stan emocjonalny, miaty wieksze Zrenice,
kiedy byty zestresowane i przecigzone zada-
niem, za$ mniejsze, gdy po prostu korzystaty
z portalu spotecznosciowego. Kiedy uczest-
nicy byli zrelaksowani, ich $rednica Zrenic
byta nieco wieksza niz w trakcie przegladania
Facebooka. Zdaniem badaczy, korzystanie
z tego serwisu jest specyficznym doswiad-
czeniem  psychofizjologicznym,  ktérego
nie da sie poréwnac¢ do stresu czy relaksu.
Wyzwala ono pozytywne emocje i pobudza,
wprowadzajac uzytkownika w ogdlny stan
optymizmu. Nic wiec dziwnego, ze z taka
ekscytacja codziennie poswiecamy swoj czas
na scrollowanie facebookowej tablicy, zapo-
minajac o ptynacym czasie.



W badaniu na makakach krolewskich
(Macaca mulatta) (Ryc. 3) réwniez potwier-
dzono udziat uktadu LC-NE w trakcie wyko-
nywanych zadan, prowadzacych do uzyska-
nia nagrody. Matpy miaty uzy¢ okreslonej
sity, naciskajac na uchwyt, aby uzyska¢ na-
grode w postaci ptynu. Wielko$¢ wysitku wio-
zonego w nacisniecie dzwigni przektadata sie
na ilos¢ otrzymywanej wody. Mialy one
do wyboru dwie opcje, z ktorych kazda

stanowita kompromis miedzy kosztami
wysitku a korzysciami z nagrody. Kiedy
u zwierzat obnizono poziom NE, podajac im
klonidyne, ich motywacja do pracy w celu
uzyskania nagrody ostabta. Uktad LC-NE
wptywa wiec na podejmowanie decyzji opar-
tych na wysitku, ktéry zdefiniowa¢ mozna
jako mobilizacje swoich zasobdow, w celu
sprostania postawionym wyzwaniom
(Borderies i in., 2020).
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Ryc. 3. Makak krdlewski (Macaca mulata), autor zdjecia: @wirestock [2]

Od momentu zdefiniowania stanu flow
przez Csikszentmihalyi'a (1975) powstato
wiele badan naukowych prébujacych wyja-
$ni¢ to zjawisko, zarébwno od strony neuro-
biologicznej, jak i psychologicznej. Przyto-
czone przez nas badania wyraznie wskazuija,
ze jest to dopiero poczatek rozumienia w jaki
sposdb powiazane jest osigganie tego stanu
z pracg mozgu, a moze i nawet procesem
neuroadaptacji. Jednak mimo braku petnego
zrozumienia neuromechanizmoéw zaangazo-
wanych w stan flow, wiemy, ze dzieki swojej
specyfice wptywa pozytywnie na stan zycia
ina nasz ogodlny dobrostan psychiczny.
Zjawisko przeptywu moze by¢ m.in. dobrym
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remedium na spadek produktywnosci, ktory
wszyscy odczuwamy przez tempo zycia, jakie
narzuca nam dzisiejszy swiat. JesteSmy pod-
dawani dziataniu wielu rozpraszaczy, cho-
ciazby przez ciggte odbieranie powiadomien
z telefonu, ktéry jest nieustannie przy nas
i zabiera nasza uwage. Stan flow ze wzgledu
na umozliwienie maksymalnego skupienia,
bez mozliwosci podziatu uwagi wykazuje
znaczne zwiekszenie produktywnosci u 0séb
go doswiadczajacych. Badanie dtugofalowe
trwajace 10 lat pokazato, ze produktywnosé
u 0s6b doswiadczajacych stanu flow wzrosta
nawet o 500% (Cranston, 2013; za: Gold
i Ciorciari, 2020). Warto podkresli¢, ze przez



pojecie produktywnosci nie mamy na mysli
szybkiego ,odhaczania” zadan, a raczej pet-
nego oddania sie wykonywanej czynnosdi,
bycia tu i teraz, zblizonego do stanu uwaz-
nosci (ang. mindfulness).

Csikszentmihalyi w swoim badaniu (1975)
doprowadzit uczestnikow do deprywacji flow
— poprosit ich o zrezygnowanie z wykonywa-
nia czynnosci, ktore nie byty konieczne
do codziennego funkcjonowania. Doprowa-
dzito to do szybko zauwazalnego spadku
koncentracji uwagi i kreatywnosci u uczestni-
kow, jak i pogorszenia zdrowia (Csikszent-
mihalyi, 1975; za: Csikszentmihalyi, 2014).

Pamietajmy jednak, ze odczuwanie tego
zjawiska jest wysoce subiektywne i nie ma
gotowej instrukcji na jego osiggniecie. Wej-
scie w stan flow jest stosunkowo tatwe,
szczegOlnie jesli angazujemy sie w rzeczy,
ktoére zwigzane sg z naszymi zainteresowa-
niami. Mozna samemu znalez¢ ,to co$’,
co sprawi, ze wszystko pojdzie ,jak z ptatka”
dajac nam ogrom satysfakcji. Nie bez po-
wodu jest on w koncu nazywany stanem
uskrzydlenia. Nastawmy sie zatem na elimi-
nacje rozpraszaczy, pozytywne nastawienie
i przede wszystkim — skupienie. Zatem
zanurz sie w chwili i po prostu ptyn! Wysoka
efektywnos¢ i maksymalna kreatywnos¢
gwarantowane, a motywacja zewnetrzna nie
bedzie Ci juz dtuzej potrzebna [3].

Na zakonczenie przedstawiamy kilka
praktycznych wskazowek, ktore pomoga
osiggnac stan flow:

1. Wyznacz sobie konkretne cele — w pro-
cesie tworzenia bedag one ptynnie prze-
chodzi¢ w kolejne.

2. Zbierz potrzebne zasoby i dostosuj swoje
kompetencije do wymagan — pewnos¢
siebie w dziataniu przyspiesza proces.

3. Samos$wiadomos¢ i skupienie sa nie-
zbedne do ,zatopienia sie”.

4. Zapisuj swoje mysli i pomysty, nawet
w czasie trwania flow.
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5. Usun czynniki zakitécajace — unikniesz
przebodzZcowania i rozproszenia [3].

Ze wzgledu na pozytywne dziatanie flow,
niewatpliwie w kolejnych latach mozemy
spodziewac sie nastepnych publikacji, coraz
dogtebnigj tlumaczacych nam ten stan,
jak i zwiekszajacych pole jego rozumienia.
Przyktadem moze by¢ tutaj zupetnie niezba-
dane zjawisko doswiadczania przeptywu
w sposdb kolektywny np. podczas koncertu
czy rozmowy (Quinn, 2005).

Literatura

Asakawa, K., 2010. Flow experience, culture, and well-
being: how do autotelic Japanese college students
feel, behave, and think in their daily lives? Journal
of Happiness Studies, 11, 205-223.

Borderies, N., Bornert, P, Gilardeau, S., and Bouret, S,
2020. Pharmacological evidence for the implication
of noradrenaline in effort. PLOS Biology, 18:
€3000793.

Chin, M., S., Kales, S., N., 2019. Is there an optimal
autonomic state for enhanced flow and executive
task performance? Frontiers in Psychology, 10, 1716.

Csikszentmihalyi M., 1990. Flow: the psychology
of optimal experience. Harper & Row, New York.

Csikszentmihalyi M., 2014. Flow and the foundations
of positive psychology. Springer Dordrecht.

De Manzano O., Cervenka S., Jucaite A., Hellenas O.,
Farde L., Ullén F., 2013. Individual differences
in the proneness to have flow experiences are
linked to dopamine D2-receptor availability in the
dorsal striatum. Neurolmage, 67, 1-6.

Gold, J., Ciorciari, J., 2020. A review on the role
of the neuroscience of flow states in the modern
world. Behavioral Sciences (Basel, Switzerland), 10
(9), 137.

Marty-Dugas, J., Smilek, D., 2019. Deep, effortless con-
centration: re-examining the flow concept and ex-
ploring relations with inattention, absorption, and
personality. Psychological Research, 83 (8), 1760-
1777.

Mauri M., Cipresso P., Balgera A, Villamira M., Riva G,,
2011. Why is Facebook so successful? Psychophysi-
ological measures describe a core flow state while
using Facebook. Cyberpsychology, Behavior, and
Social Networking, 14 (12), 723-31.

Katahira K., Yamazaki Y., Yamaoka C., Ozaki H., Nak-
agawa S., Nagata N., 2018. EEG correlates of the



flow state: a combination of increased frontal theta
and moderate frontocentral alpha rhythm in the
mental arithmetic task. Frontiers in Psychology, 9,
300.

Payne, B.R.,, Jackson, J.J., Noh, S.R., Stine-Morrow, E.A.
L., 2011. In the zone: flow state and cognition in
older adults. Psychology and Aging, 26 (3), 738-743.

Quinn, R.W., 2005. Flow in knowledge work: high per-
formance experience in the design of national se-
curity technology. Administrative Science Quarterly,
50 (4), 610-641.

Ulrich M., Keller J., Hoenig K., Waller C., Grén G., 2014.
Neural correlates of experimentally induced flow
experiences. Neurolmage, 86, 194-202.

Wise R.A., 2004. Dopamine, learning and motivation.
Nature Reviews Neuroscience, 5 (6), 483-494.

Van der Linden D., Tops M., Bakker A.B., 2021. Go with
the flow: a neuroscientific view on being fully en-
gaged. European Journal of Neuroscience, 53 (4),
947-963.

Van der Linden, D., Tops, M., Bakker, A, B., 2021. The
neuroscience of the flow state: involvement of the
locus coeruleus norepinephrine system. Frontiers in
Psychology, 12: 645498.

Zrodha internetowe

11 bttps://www.needpix.com/photo/92247/brain-
anatomy-human-medicine-cross-section-profile,
licencja: needpix.com [dostep z dn. 07.06.2022].

[2] https://www.freepik.com/free-photo/closeup-
shot-rhesus-macaque-primate-monkey-sitting-
metal-railing-eating-so-
mething_7678070.htm#query=wirestock%20rhe-
sus%20monkey&position=2&from_view=search,
licencja: freepik.com [dostep z dn. 07.06.2022].

[3] https://terapianowoczesna.pl/stan-flow/ [dostep
z dn. 06.06.2022].

81

Notka o Autorkach

Absolwentki trzeciego roku Biologii medycz-
nej | stopnia na Wydziale Biologii Uniwersy-
tetu Gdanskiego. Ich zainteresowania kon-
centruja sie wokot szeroko pojetej neurobio-
logii. Esej powstat podczas ¢wiczen warszta-
towych ,Wspodtczesne problemy naukowe
w biologii — tutoring naukowy” prowadzo-
nych przez dr hab. Agnieszke Kowalkowska,
prof. UG.



