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CZĘŚĆ I 

CZYM JEST STAN FLOW? 

 

Stan flow jest często błędnie rozumiany i sprowadzany do strategii 
zwiększania produktywności. Takie niepoprawne założenie uniemoż-
liwia czerpanie wszystkich korzyści. Chociaż faktycznie praca w sta-
nie flow może się przyczynić do większej wydajności i produktyw-
ności, jest to jedynie produkt uboczny tego procesu. To nie jest 
główny powód, dla którego warto rozwijać w sobie zdolność osiąga-
nia stanu flow. 

Najważniejszy powód jest taki, że gdy osiągniemy stan flow, stajemy 
się bardziej zaangażowani we wszystko, co robimy. A kiedy jesteśmy 
bardziej zaangażowani, to czujemy się bardziej spełnieni. Usatys-
fakcjonowani. Szczęśliwsi. 

Te pozytywne uczucia wzbogacają nasze codzienne doświadczenia 
w sposób, którego wielu z nas często nie dostrzega. Nasze życie na-
biera większego znaczenia. Nasze decyzje i działania stają się bardziej 
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celowe i konsekwentne. Mamy większe poczucie własności, usamo-
dzielnienia i swojej osobistej sprawczości. 

Koniec końców wszystko to może nas zainspirować do osiągania 
znaczących celów w naszym życiu i — co ważne — robienia tego 
z większą radością i zadowoleniem. 
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ISTOTA STANU FLOW 

 

ajprościej rzecz ujmując, stan flow to całkowite pochło-
nięcie umysłowe. Cała nasza uwaga jest skupiona i zaan-
gażowana w to, co aktualnie robimy. Cokolwiek by to 

nie było, jest wykonywane z całkowitym oddaniem i najwyższą 
wydajnością. 

Sportowcy opisują stan flow jako taki, w którym czują się spokojni 
i naładowani pozytywną energią, nawet jeśli ich ciała poddawane 
są działaniu olbrzymiego stresu. Studenci określają go jako moment, 
w którym stają się ogromnie świadomi przedmiotu, który studiują, 
i zatracają się w nim, przestając zwracać uwagę na otaczający ich świat. 
Artyści z kolei porównują go do rodzaju transu, w którym mogą two-
rzyć sztukę bez wysiłku i bez zahamowań. 

Ale to wcale nie znaczy, że praca w stanie flow jest łatwa. Często 
uzyskujemy najlepsze wyniki, gdy przekraczamy granice naszych 
możliwości i tolerancji na dyskomfort. 

N 
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Stan flow wymaga wyzwań 

Pozytywne uczucia związane z pracą w stanie flow wynikają z satys-
fakcji, jaką daje pokonanie jakiegoś wyzwania. Jeśli zadanie jest za 
proste, to jego wykonanie nie daje nam żadnej satysfakcji, poza 
wykreśleniem go z listy rzeczy do zrobienia. Jeśli coś jest mało wy-
magające, są bardzo małe szanse, że nas pochłonie i zaangażuje. 

Ludzie, którzy regularnie osiągają stan flow, twierdzą, że najbardziej 
zaangażowani czują się wtedy, gdy robią coś dla nich trudnego. 
Na przykład sportowcy pozostający w tym stanie zmuszają swoje 
ciała do podejmowania wysiłków niemalże do granic ich wytrzyma-
łości. Studenci z kolei muszą czuć trud, gdy zmuszają swój umysł 
do zrozumienia i opanowania złożonych koncepcji. A artyści z tru-
dem zmagają się ze swoimi wewnętrznymi krytykami. Walczą z nimi, 
próbując ich uciszyć. 

To właśnie te trudne okoliczności sprawiają, że stan flow staje się 
osiągalny. Trudność towarzysząca temu, co robimy, zwiększa nasze 
zaabsorbowanie i wzmacnia skupienie do tego stopnia, że wszystko 
inne przestaje się liczyć. Ponadto gdy wywołamy w sobie stan flow, 
najpewniej poczujemy jeszcze większe zaangażowanie. 

Złoty środek dla osiągnięcia stanu flow 

Nie wystarczy tylko zmierzyć się z wyzwaniem. Należy również 
posiąść określone umiejętności potrzebne do tego, aby mu sprostać. 
Co więcej, te umiejętności powinny być adekwatne do wyzwania. 

Jeśli brakuje nam jakichś umiejętności niezbędnych do osiągnięcia 
celu, to najprawdopodobniej narazimy się tylko na stres i frustrację. 
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Z drugiej strony, jeśli nasze umiejętności znacznie przewyższają 
podjęte wyzwanie, najzwyczajniej w świecie będziemy się nudzić. 
Żadna z tych sytuacji nie sprzyja rozwinięciu stanu flow. 

Jeśli istnieje właściwa równowaga pomiędzy tym, co umiemy zrobić, 
i interesującym nas zadaniem, które chcemy wykonać, wówczas 
jednocześnie doświadczamy poczucia kontroli i stymulacji. Czu-
jemy, że naprawdę możemy sprostać wyzwaniu, zamiast odczuwać 
niepokój czy apatię. Jesteśmy podekscytowani — nawet zainspiro-
wani — aby zakasać rękawy i wziąć się do pracy. 

Flow a hiperfokus 

Zanim przejdziemy dalej, najpierw należy odróżnić pracę w stanie 
flow od pracy w stanie hiperfokus. Oba te stany są często mylone 
i warto wiedzieć, czym się różnią. 

Opisałem już stan flow. Wyjaśniłem, czym jest i jak pracuje się w takim 
stanie świadomości. To pożądany stan, który można wywoływać 
u siebie i wykorzystywać tak, aby działał na naszą korzyść. 

Hiperfokus to inny stan. Wynika raczej z braku możliwości zarzą-
dzania własną uwagą. Osoba doświadczająca stanu hiperfokus jest 
pochłonięta zadaniem, które akurat przykuło jej uwagę. Na przykład 
dziecko może być tak bardzo zaabsorbowane grą komputerową, 
że nawet nie słyszy wołającej je osoby. A dorosły może być tak zaan-
gażowany w projekt remontu domu, że zapomina o jedzeniu i umó-
wionych spotkaniach. Może to nieco przypominać pracę w stanie 
flow, ale bardziej wiąże się z nadmierną impulsywnością i brakiem 
kontroli emocjonalnej. 
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O stanie hiperfokus mówi się najczęściej w kontekście zaburzeń 
ze spektrum ADHD, czyli zespołu nadpobudliwości psychoruchowej 
z deficytem uwagi. Chociaż na pozór ma wiele cech wspólnych ze 
stanem flow, jego ukryte wyzwalacze są inne. Co najistotniejsze, 
jeśli stanu hiperfokus odpowiednio się nie kontroluje, może on pro-
wadzić do niekorzystnych skutków i poważnych konsekwencji. 

Ponieważ niniejsza książka koncentruje się na opisaniu stanu flow 
oraz sposobu jego osiągania i maksymalnego wykorzystania, na tym 
zakończę omawianie zjawiska hiperfokus. 
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7 ZMIENIAJĄCYCH ŻYCIE KORZYŚCI 
ZE STANU FLOW 

 

ak już wcześniej wspomniałem, często postrzegamy pracę w sta-
nie flow jako sposób na zwiększenie produktywności. Uważamy, 
że uda nam się zrobić więcej, jeśli tylko będziemy odpowiednio 

skupieni na pracy. Całkowicie nią pochłonięci i zaangażowani. 

Oczywiście jest to prawda, ale tylko do pewnego stopnia. Ponieważ 
po drodze możemy otrzymać jeszcze niezliczoną ilość innych korzy-
ści. Jeśli skupimy się tylko na zwiększaniu produktywności, ryzy-
kujemy ich przeoczenie. 

Oto siedem powodów, dla których warto uczyć się, w jaki sposób 
możemy wyzwalać w sobie ten niezwykle pozytywny stan umysłu, 
aby móc w pełni doceniać wszystko, co dzięki niemu zyskujemy. 

J 
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Korzyść 1. Zwiększenie kreatywności 

Dwie najczęstsze przeszkody stojące na drodze do kreatywności 
to strach i nieśmiałość. Niezależnie od tego, czy próbujemy namalo-
wać pejzaż, napisać powieść czy wymyślić jakieś nieszablonowe 
rozwiązanie problemu w pracy, zamartwiamy się o efekt końcowy 
naszego działania. Czy będzie wystarczająco dobry? Czy spełni 
oczekiwania innych? Czy spełni nasze oczekiwania? Czy możemy 
to zrobić lepiej? 

Kiedy pozostajemy w fazie pełnego skupienia, jesteśmy mniej bojaź-
liwi i nieśmiali. Mniej przejmujemy się rezultatami, ponieważ jeste-
śmy skupieni na kreatywnym doświadczeniu. 

Korzyść 2. Zmniejszenie podatności na rozpraszanie uwagi 

Kiedy pracujemy nad zadaniem, które nas nie interesuje i nie pochła-
nia naszej uwagi, często rozpraszamy się pod wpływem czynników 
zarówno wewnętrznych, jak i zewnętrznych. Wewnętrzne bodźce, 
które powodują u nas brak koncentracji, pochodzą z naszego umysłu. 
Powoduje je błądzenie myślami, a także myśli podszeptujące zwątpie-
nie w siebie. Zewnętrzne rozpraszacze pochodzą najczęściej z naszego 
bezpośredniego otoczenia i obejmują media społecznościowe, tele-
fony i rozmowy naszych współpracowników. 

Kiedy pracujemy w stanie flow, te czynniki rozpraszające znikają. 
Oczywiście one wciąż są, ale po prostu przestajemy zwracać na nie 
uwagę. Nie jesteśmy już ich świadomi, a przez to przestajemy być 
podatni na ich działanie. 
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Korzyść 3. Szybsze uczenie się i osiąganie biegłości 

Większość z nas dąży do tego, aby szybciej się uczyć. Większe tempo 
przyswajania wiedzy sprawia, że szybciej przystosowujemy się do no-
wych warunków życia. Czyni nas bardziej atrakcyjnymi w oczach po-
tencjalnych pracodawców. Sprawia, że jesteśmy bardziej interesujący 
dla przyjaciół i bardziej usatysfakcjonowani swoją nową wiedzą 
i umiejętnościami. Jednak szybkie uczenie się nowych rzeczy stanowi 
dla nas nie lada wyzwanie. A osiągnięcie w tym biegłości czasem 
wydaje się wręcz niemożliwe. 

Praca w stanie flow przyspiesza uczenie się. Nie przeszkadzają 
nam już rozpraszanie, frustracja, niepokój oraz zwątpienie w siebie. 
Skupiamy się na temacie, nad którym pracujemy. Jesteśmy tak zaan-
gażowani, że wszystko inne schodzi na dalszy plan. 

Co więcej, w miarę jak opanowujemy nową wiedzę bądź umiejętność, 
doświadczamy pozytywnego sprzężenia zwrotnego. Im lepiej rozu-
miemy nowy temat, tym bardziej czujemy się usatysfakcjonowani, 
pewni siebie i szczęśliwi. A z kolei te uczucia motywują nas, by nie 
zaprzestawać nauki aż do momentu, gdy osiągniemy biegłość w da-
nym temacie. 

Korzyść 4. Zwiększenie poczucia szczęścia 

Szczęście można zdefiniować na wiele sposobów. Ale wszystkie one 
sprowadzają się do jednego: szczęście to stan emocjonalny charakte-
ryzujący się radością i satysfakcją. Kiedy jesteśmy szczęśliwi, czujemy 
się spełnieni i zadowoleni. 
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Jednak nie jest to stan stały. Nasze szczęście zmienia się zależnie 
od okoliczności, oczekiwań i reakcji emocjonalnych. Ale czujemy 
się szczęśliwsi, gdy nasze potrzeby zostają zaspokojone i robimy 
rzeczy, które pokrywają się z naszymi zainteresowaniami. 

Praca w stanie flow potęguje to uczucie. Możemy sprostać wyzwaniu 
bez niepokoju. A pracując, czujemy się spełnieni i usatysfakcjo-
nowani. Cieszymy się tym, co robimy, ponieważ pokrywa się to 
z naszymi zainteresowaniami. A co ważniejsze, nie odczuwamy 
żadnej presji ani niepewności. W tym stanie wewnętrzny krytyk 
oraz wszelkie inne wewnętrzne i zewnętrzne rozpraszacze są dla 
nas niesłyszalne. 

Korzyść 5. Doświadczanie pozytywnego stresu 

Powszechnie uważa się, że stres stanowi negatywną reakcję emo-
cjonalną na spotykające nas okoliczności. Wszystkie oczekiwania, 
którym musimy sprostać, sprawiają, że odczuwamy presję, niepo-
kój, a nawet strach. Każdy z nas doświadcza w swoim życiu okre-
sów, w których czuje się zestresowany. 

Z powodu tych negatywnych odczuć większość z nas stara się mi-
nimalizować stres w swoim życiu. Ale stres nie zawsze musi być 
zły. Nie musi nam szkodzić. W pewnych okolicznościach może 
być nawet bardzo korzystny. 

Kiedy osiągamy stan flow, często doświadczamy czegoś, co nazy-
wamy eustresem. To rodzaj stresu, który dodaje nam energii. Gdy 
stawiamy czoła czynnikom wywołującym stres, czujemy pew-
ność, że możemy je pokonać. Oczywiście presja jest także obecna, 

Poleć książkęKup książkę

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


Jak odnaleźć FLOW 35 

 

ale bardziej niż niepokój odczuwamy pewność siebie i swoich 
kompetencji. 

Korzyść 6. Lepsza kontrola nad emocjami 

Wszyscy czasem tracimy kontrolę nad swoimi emocjami. Wkurzamy 
się, gdy jakiś kierowca zajedzie nam drogę podczas porannej po-
dróży do pracy. Odczuwamy frustrację, gdy współpracownik nie 
wywiązuje się ze swoich obowiązków. Czujemy się przygnębieni, 
gdy przytrafia się nam w życiu jedno niepowodzenie za drugim. 

To żaden wstyd przyznać się, że od czasu do czasu emocje wymy-
kają się nam spod kontroli. Ale możemy uczyć się, jak je kontro-
lować, a praca w stanie flow może nam w tym pomóc. 

Kiedy pozostajemy w pełnym skupieniu, czujemy się skoncentro-
wani, pewni siebie i zaangażowani. Zamiast żyć w poczuciu, że jeste-
śmy tylko bezsilnymi ofiarami określonych okoliczności, ufamy 
naszej umiejętności radzenia sobie, racjonalnego i celowego reagowa-
nia oraz przezwyciężania wszelkich trudności. 

Korzyść 7. Zwiększenie produktywności 

Wspominałem już wcześniej, że praca w stanie flow oferuje nam 
znacznie więcej niż tylko wzrost produktywności, i zachęcałem 
do tego, aby nie skupiać się tylko i wyłącznie na tej korzyści. Jednakże 
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głupotą byłoby jej zignorowanie. Poniżej przytoczone badania dowo-
dzą, że pracując w stanie flow, jesteśmy dużo bardziej wydajni1. 

Powody są jasne i oczywiste. Gdy doświadczamy pozytywnych 
emocji związanych z podjętymi przez nas działaniami, osiągamy 
więcej. Jesteśmy szczęśliwsi, bardziej pewni siebie, bardziej kreatywni, 
a nasze działania są bardziej celowe. To pozwala nam pracować 
bardziej efektywnie, a w rezultacie bardziej produktywnie. 

Nie mam tutaj jednak na myśli produktywności rozumianej jako 
zwykłe odhaczanie dziesiątek pozycji z listy rzeczy do zrobienia 
w rekordowym czasie. Chodzi raczej o osiąganie czegoś ważnego 
dla siebie samego. Zdobywasz coś, co jest zgodne z Twoimi celami 
i założeniami. 

Czy jesteś skłonny rozpocząć naukę pracy w stanie flow? 

Stawka jest wysoka. Konsekwentna praca w stanie flow pozwala 
czerpać korzyści przez całe życie. Czy jesteś na to gotowy i chcesz 
się tego nauczyć? 

W tym momencie być może myślisz, że praca w stanie flow dotyczy 
jedynie sportowców, twórców i pewnych zawodów oraz ścieżek 
kariery. Nic z tych rzeczy. Prawda jest taka, że możesz czerpać korzy-
ści z pracy w takim stanie niemal w każdym aspekcie swojego życia. 

 
1  Increasing the „meaning quotient” of work, McKinsey & Company, 1 stycznia 

2013, https://www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/ 
our-insights/increasing-the-meaning-quotient-of-work. 
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