CWICZENIE

MOMENT FLOW

Cwiczenie pomaga lepiej rozumie¢ sytuacje, w ktérych pojawia sie petne
skupienie i zaangazowanie w dziatanie. Stan zaangazowania, okreslany
jako ,flow”, wigze sie z wiekszg satysfakcjg z wykonywanych dziatah oraz
poczuciem sensu i kompetencji. Cwiczenie oparte na koncepcji flow
autorstwa Mihalya Csikszentmihalyiego.

INSTRUKCJA:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej bytas lub bytes w petni pochtonieta /
pochtoniety jakas aktywnoscig. Opisz, co wtedy robitas / robites i co
sprzyjato temu zaangazowaniu.
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PODCZAS JAKIE] CZYNNOSCI DOSWIADCZYLEM/AM STANU FLOW?

W JAKIM KONTEKSCIE SIE TO WYDARZYLO (MIEJSCE, CZAS, OKOLICZNOSCI)?

JAKIE EMOCJE TOWARZYSZYLY MI PODCZAS TEGO DZIALANIA?

JAK ODCZUWAELAM/EM POCZUCIE TRUDNOSCI WYKONYWANE] CZYNNOSCI?

CZY PO ZAKONCZENIU CZYNNOSCI POJAWILO SIE POCZUCIE SATYSFAKCJl LUB SENSU?

JAK POSTRZEGALAM / POSTRZEGALEM UPLYW CZASU PODCZAS TEGO DZIALANIA?
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JAK SZYBKO WIDOCZNE BYLY SKUTKI WYKONYWANE] CZYNNOSCI?

CZY W TRAKCIE WYKONYWANIA TEJ CZYNNOSCI POJAWIALY SIE MYSLI NIEZWIAZANE
Z TYM, CO ROBILAM/EM?

JAKIE WARUNKI ZEWNETRZNE SPRZYJALY TEMU ZAANGAZOWANIU (NP. CISZA,
OBECNOSC INNYCH, BRAK PRESJI CZASU)?

CZY TO DOSWIADCZENIE BYLO PODOBNE DO INNYCH SYTUACJI Z MOJEGO ZYCIA?
JESLI TAK, CO JE £EACZY?

CO NAJBARDZIE) ZAPADLO MI W PAMIEC Z TEGO DOSWIADCZENIA?

JAKIE SEOWA NAJLEPIEJ OPISUJA TEN MOMENT?
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