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1.UVOD

Devét let se vénuji vedeni Skoleni mékkych dovednosti. V rdmci Skoleni
trénuji s tcastniky zejména komunikacni a prezentacni dovednosti, vénujeme se
prohloubeni sebepoznani a hledani cest k vétsi Zivotni spokojenosti. K této praci
jsem dospéla formou mnoha pokusti a omylt, zkouSenim rtiznych profesi (od
cvi¢itelky aerobiku, natdceni reklamnich spott, po obchodni manazerku),
navstévami rozli¢nych kurzi, studiem vysokych skol. Nyni (a vlastné jiz 9 let)
jsem z pracovniho hlediska naprosto Stastna. Moje prace je miij konicek, nabiji mé
energii, zapomindm v ni na své problémy. Neumim si pfedstavit, ze bych délala
jakoukoliv profesi radé€ji. Dokonce si pamatuji na svlij vnitfni uzas, kdyZ jsem

poprvé dostala lektorsky honoraf — oni mi plati za to, Ze déldm, co mé bavi?

Casto si ale pfipaddm jako bych Zila v jiném svété, nez mnozi lidé kolem mé.
Slycham stiznosti na nudnou praci, nepfijemného Séfa, stres, pracovni podminky,
Ze je prace nutné zlo. Vnimam, ze by mnoho lidi, kdyby ,nemuselo”, nejradéji do
prace nechodilo. Z pozice ¢lovéka, ktery by délal to, co déla, i kdyby vyhrdl
Eurojackpot, i lektora, jehoz ndplni prace je pomahat lidem k vétsi spokojenosti
v Zivoté, si fikdm: ¢im to je? Proc jsou lidé v praci casto tak nespokojeni? A hlavné

—jak to zménit?

Jednim aspektem mohou byt osobnostni charakteristiky napomahajici
pracovni spokojenosti, o kterych ve své bakalafské praci piSu podrobnéji. Ale
pokud by ma pracovni spokojenost byla zptisobena zejména mou osobnosti, nasla
bych zdbavu a radost v jinych profesich. Tak tomu ale neni, pamatuji si hodiny
utrpeni nad akviziénimi telefondty v praci obchodnika, nechut k dalsi lekci

aerobiku, nudu pfi pfepisovani dabingu reklamniho spotu.

KdyZ jsem si precetla knihy Mihalyi Csikszentmihalyiho (1997, 2002, 2003),

ve kterych predstavuje sviij koncept ,flow”, méla jsem pocit, Ze popisuje moji



soucasnou pracovni zkuSenost ve vSech jejich dimenzich. Zminuje, ze flow
aktivity napomadhaji nasemu pocitu Stésti a spokojenosti. A hlavné, Ze flow
muzZzeme také zdmérné v naSem Zzivoté posilit. Mohla by to byt tedy cesta

k posileni nasi pracovni spokojenosti?

Nenasla jsem vyzkumy vztahu flow a pracovni spokojenosti realizované v
Ceské republice, tak mé napadlo, Ze ovéfim, jestli flow opravdu i jini pracovné
spokojeni lidé prozZivaji. Jedna se vSak o prvni krok mého vyzkumu. Co je
z hlediska mé praxe jesté zasadnéjsi je, jak mtize posileni flow aktivit pomoci ke

zvyseni pracovni spokojenost.



TEORETICKA CAST

2.Flow

Nasledujici kapitola pomftize ¢tenafi pochopit pojem flow a jeho vyznam pro
zvySovani kvality naseho Zivota. Zaroven bude vysvétlena dynamika flow, jak se

flow projevuje v béZném Zivoté a co jeho prozivani brani.

2.1. Ptiivod pojmu a jeho definice

Pojem flow poprvé formuloval Mihalyi Csikszentmihalyi v roce 1975
(Moneta, 2012). Popisuje stav, ve kterém dochazi k harmonii mezi nasimi pocity,
pranimi a myslenkami. Vyraz flow pouzil Csikszentmihalyi na zakladé vypovédi
respondent(i, ktefi popisovali tyto zaZitky jako momenty téch nejlepsSich Zivotnich
zkuSenosti, jako ,aktivitu bez ndmahy”, ,pobyt vzoné”, ,extdzi”, ,undsSeni
proudem”. Flow je stavem, ve kterém je clovék natolik pohrouzen do ¢innosti, ze
vSe ostatni ztraci vyznam a tato ¢innost je sama odménou (Csikszentmihalyi 1997,
2002). DokaZzu si z mé pracovni praxe vybavit fadu momentt, ve kterych jsem na
Skoleni jela napf. sbolesti hlavy nebo tfeba vyraznou nevolnosti spojenou

s tehotenstvim, v prabéhu skoleni vSak jako by toto mé trapeni zmizelo.

2.2. Proc se flow zabyvat?

Flow neni pouhou teorii bez pfesahu do redlného Zivota. Rada vyzkumu
potvrdila, ze prozivani stavu flow muze mit pozitivni efekt na kvalitu naseho

zivota. Ddle pfedstavim jednotlivé pfinosy flow.
Flow jako kapital

Z ekonomie si miize flow vypujcit termin ,kapital” = zdroje, které jsou
uchovany pro budouci investici se zdmérem jejich zhodnoceni. Pokud se ponofime
do flow, vytvafime si psychicky kapitdl, ktery mame v budoucich situacich k

dispozici (Seligman, 2002).



Flow a stésti

Jak jiz zminoval Aristoteles, vSe, co délame, délame proto, abychom byli
Stastni. Stésti ale neptichézi jen tak nebo pokud je nasim védomym zdmérem a
snazime se vyvijet usili, abychom byli Stastni. Neni samozifejmym nasledkem
vnéjsich udalosti, materidlnich véci. Stésti je vedlejsim efektem nasi optimalni
zkuSenosti. A tuto optimalni zkuSenost miizeme ovlivnit, miizeme se védomé

ponorit do stavu flow (Csikszentmihalyi, 1997).
Flow versus produktivita a efektivita

Flow pomaha nejenom pocitu Stésti, ale také nasi efektivité a produktivite.
Vyzkumy ukdzaly, zZe dospéli, ktefi prozivaji flow, travi signifikantné vice casu
samotnou praci nez béznou konverzaci, ¢tenim novin ¢ na internetu
(Csikszentmihalyi, 2003). VyuZivaji tedy svij cas hodnotnéji a vidi za sebou
vysledky své prace. Pokud se pohybujeme ve flow, nestava se, ze si fekneme, Ze
jsme plytvali naSim c¢asem. Naopak mdme pocit smysluplné vyuzité energie.
Vyzkum Salanové, Bakkerové a Llorense (2006), do kterého bylo zapojeno 258

uciteld, potvrdil, Ze flow muZe vést k optimalizaci a k odborné zptisobilosti.
Flow a kvalitnéjsi sluzby

Flow v pracovnim procesu pomahd k poskytovani kvalitnéjsich sluzeb
zakaznikim. Studie pracovniki v oddéleni sluzeb zakaznikim v 20
technologickych spolecnostech prokazala, Ze prozivanim flow zvySuje kvalitu

poskytovanych sluzeb (Tsung Hsien, Li- an, 2010).
Flow pfi pracovni spokojenosti, radosti a zdatnosti

Prozivani flow je tizce spojené s proZitkem pracovni spokojenosti, radosti a
zdatnosti. Vyzkum zaméfeny na vztah mezi spokojenosti v praci a prozivani flow
jasné prokazal, Ze prozivani stavu flow je silnym prediktorem pracovni

spokojenosti (Maeran & Cangiano, 2013). Jina studie zahrnujici 211 novinara
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prokazala, Ze ti, ktefi prozivali vice flow, zaroven prozivali vice radosti v préci a
pocity zdatnosti (efficacy) (Burke, 2010). I daldi studie prokazuji vztah mezi
zazitkem flow a pracovni spokojenosti (Drake-Brassfield, 2013) ¢i vztah mezi

prozitkem flow a celkovou Zivotni spokojenosti (Sahoo & Sahu, 2009).
Flow a pocit smysluplné Zivotni cesty

Flow ndm pomadha k pocitu, Ze jdeme spravnou cestou a nechtéli bychom jit
jinou. Italsti psychologové Fausto Massimini a Antonella Delle Fave provedli
prizkum mezi obyvateli horské vesnicky, ktefi se vénovali zemédélské cinnosti a
aktivitam potfebnym pro Zivot v horach. Zjistili, Ze lidé vétSinou nedélali rozdil
mezi volnym c¢asem a praci a na otazku, co by zménili, kdyby byli naprosto
finanéné zaopatfeni, odpovédéli ze nic, Ze by délali stile to samé

(Csikszentmihalyi, 2002).
Flow v razném véku

Flow zvysSuje kvalitu Zzivota lidem vrizném véku. Vyzkum Collinse,
Sarkisiana a Winnera se zaméfil na starsi respondenty (70 — 89 let) a prokazal, Ze
kazdy respondent alespon 1 x v pribéhu sedmi dnii proZzil stav flow. Dale se
ukdzal vztah mezi Stéstim a stavem flow, pozitivni korelace mezi vysokym flow,
pozitivnimi afekty a Zivotni spokojenosti. Zaroven se vSak objevil zajimavy
vystup, ze néktefi jednotlivci s vysokym flow maji nizké skdry pozitivnich afekt
a zivotni spokojenosti, coz vede védce k tvaze, ze lidé, ktefi nejsou pfilis Stastni,
mohou zdmérné flow vyhledavat pro zvyseni kvality svého Zivota (Collins &

Sarkisian & Winner, 2009).

2.3. Charakteristiky flow

Jak tedy pozname, Ze prozivame flow? Dle Csikszentmihalyiho (2003) flow

charakterizuje osm dimenzi, které tento stav dotvari:



1. Jasnost cila v kazdém momentu
Pokud chceme prozivat vice flow v Zivoté, potfebujeme zndt nase cile a
priority. Nad vchodem do delfské véstirny visel napis ,Poznej sdm sebe”. Pokud
se zname, vime, co je pro nds duleZité, miize ndam naplnovani naseho poslani

prinést Stésti a prozivani flow.

Nestaci uvédomeni si konecného cile, ale dilezitd je i prubézna jasnost v
tom, co budu délat v dalsim kroku. Tenisovy hrac se pfi hfe nesoustredi na ziskani
poharu, ale na co nejlepsi tider, kdyz vidi letici micek. Z mé lektorské zkuSenosti
vim, Ze jsem si neustdle védoma ramce a sméfovani skoleni a na tomto zakladé

intuitivné vyuzivam rtizné metody, které mi k dosazeni cile pomahaiji.

2. Okamzita zpétna vazba
Tu muZeme ziskat od ostatnich (manaZer poskytne zpétnou vazbu, zda se
ukol dafi nebo ne; vidime na obchodnim partnerovi, Ze s navrhem souhlasi) nebo
také ze samotné aktivity — horolezec nepotrebuje od kolegy slySet, Ze mu to jde
dobfe — sam vi, Ze se pevné drzi skdly a Ze nepada. Zpétna vazba mtize vychazet
také pouze z naseho pocitu, bez ohledu na raciondlni kritéria. V kazdém momentu

vime, jak si stojime.

3. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti
Pokud se vénujeme aktivité, kterd je pro uroven nasich dovednosti prilis
naroc¢nd, pravdépodobné budeme vnimat tzkost. Naopak, jestli se bude jednat o
prilis jednoduchou aktivitu, budeme se moZna nudit. Flow vznika v pfipadé, Ze
aktivita je dostate¢né naro¢na a my pfi ni vyuzivame nase silné stranky. Vyzkum
27 studentti hudby potvrdil, Ze pfi propojeni dostatecné narocné aktivity (ndcviku
skladby) za vyuziti silnych strdnek, dochdzelo u studenti k prozitku flow a

absenci uzkosti (Fullagar, Knight, & Sovern, 2013).

Dovednosti a narocnost aktivity zdvisi na daném c¢lovéku a momentu.

Pokud se za¢inam ucit varit, budu flow z pocatku prozivat, kdyz se mi bude dafit
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vareni volského oka. S pfibyvajicimi zkuSenostmi mi volské oko bude pfipadat
trividlni, ale svickovd uz ne. Lidé <casto misto prace zazivaji flow
v mimopracovnich aktivitdch, ve kterych se jim lépe vyvaZuji narocnost a

dovednosti (napt. sport, hra na hudebni nastroj).

Poznatek o vyuziti silnych stranek pro dosaZeni hlubokého prozitku popisuji
i jini odbornici. Humanisticky psycholog Abraham Maslow tvrdil, Ze pro to,
abychom byli opravdu spokojeni s nasi kariérou a Zivotem, musime vyuZivat nase
silné stranky a talent. Coz je jeden z pfedpokladt prozivani stavu flow (Wicker,

2011).

4. Koncentrace se prohlubuje

Tato hluboka koncentrace ndm umoznuje ponofit se do aktivity, reagovat
spontanné, téméf automaticky. Profesionalni zavodnik popisuje tento stav jako
jednotu se svou motorkou, jako by se s ni uz narodil. Jiny respondent — horolezec —
popisuje tuto hlubokou koncentraci jako stav podobny pfi meditaci, pfi které se
pohybuje automaticky, vi, co udélat v dalsim kroku bez pfemysleni. Jedna se o
stav mysli, ktery je vniman jako lehky, probihajici bez ndmahy. Koncentrace ve
stavu flow mutize byt tak hlubokd, Ze se d4 nazvat extdzi. V fectiné slova extaze
znamend doslovné ,stat na strané” — ocitnout se v jiné realité (Csikszentmihalyi,
2003). Zaroven je stav flow tizce spojen s nasi schopnosti kontrolovat zamérfeni
pozornosti — umét udrZet pozornost u aktivity, pfestoze je naro¢na nebo naopak

rutinni, a tak koncentraci prohlubovat (Lyubomirsky, 2007).

5. Vahu ma pouze pfitomny okamzik
Protoze naSi pozornost pfitahuje pouze dana aktivita, ostatni problémy
v zivoté se do védomi nedostanou. Lidskd mysl ma tendenci se zabyvat moznymi
hrozbami, netspéchy, nenaplnénymi potfebami, pokud nema k dispozici jiny
naléhavéjsi pfedmét zkoumani. Flow nasSi mysl zaméstnava a odvadi od téchto

negativnich myslenek. MtZe =ztohoto uhlu pohledu pfipominat obranny
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mechanismus ,vyhybani se”, podobné jako tomu je u drog, alkoholu ¢i
promiskuitniho chovani. Rozdil je ale ve vysledku — flow vede k nasemu rtstu
vzhledem k vyuZivani silnych stranek vnarocnych aktivitach, zatimco jiné
aktivity tohoto obranného mechanismu mohou mit destruktivni ucinky

(Lyubomirsky, 2007).

6. Pocit kontroly
V kazdodennim Zivoté muZeme vnimat, Ze nad spoustou véci nemame
kontrolu — ostatni fidi¢i, nepfijemny $éf, finan¢ni krize v zemi. Pti flow clovék
tento pocit kontroly tykajictho se jeho vykonu zazivd. Néktefi respondenti

popisuji tento stav také jako pocit sebejistoty (Csikszentmihalyi, 2003).

7. Zména vnimani casu

Jednim z typickych prvkt flow je vnimani ¢asu. Néktefi respondenti uvadéji,
Ze jim pri flow aktivité ubiha cas nékolikandsobné rychleji. Pét hodin byva
vnimadno jako deset minut. Dochdzi ale i k opa¢nému efektu — cas se jakoby
natdhne. Tento efekt popisuje olympijsky bézec Donovan Bailey, ktery svij
sportovni vykon v cas 9,8 sekund vnimal jako zkuSenost trvajici vécnost.
V souvislosti s vnimanim casu se objevuje i jina dovednost — néktefi respondenti
chirurgové uvadi, Ze v kazdy moment operace jsou si védomi, kolik je hodin
(Csikszentmihalyi, 2003). Pfi mych Skoleni u mé dochdzi k zvlastnimu stavu ,hry
s casem” — jsem si védoma (nepotfebuji se ale divat na hodiny), kolik ¢asu zbyva
do konce a dokdzu fidit skupinovou dynamiku a zafadit aktivity tak, abych

skoncila na minutu presné dle planového konce skoleni.

8. Ztrata ega
Kromé ztraty pojeti o kazdodennich starostech, dochazi také ke zméné
vnimani sebe sama — naseho ega. Clovék si je védom svych pohybi, svého téla, ale
zapomind na své socialni postaveni, své strachy, neuspéchy, ambice, touhy atd.

K zajimavému efektu dochazi po skonceni flow aktivity. Zatimco pfi flow clovék
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sam sebe nevnimal, po flow aktivité dochdzi k vyraznému rtstu sebetcty.
Zaroven také lidé, ktefi stav flow zaZzivaji castéji, maji také vyssi sebetictu obecné

(Csikszentmihalyi, 2003).

Pri flow aktivité dochdzi ale k zajimavému paradoxu. Ackoliv se mtize zdat,
Ze je flow emocné pozitivni zazitek, nemusi tomu tak byt. Ve studii proZivani flow
u teenagert, zjistil Csikszentmihalyi, Ze ackoliv ti, ktefi prozivali intenzivnéji flow,
v pozdéjSim zivoté castéji dostudovali vysoké skoly, méli hlubsi socidlni vazby a
vétsi uspéch v zivote”, pfi samotné flow aktivité méli ale pocit, ze Ti, ktefi flow
nemaji a zabyvaji se napt. sledovanim televize, prozivaji vétsi zabavu (Seligman,
2003). Samotné proZzivani flow tedy nemusi zahrnovat pozitivni emo¢ni prozitek,

ale vysledkem flow je povzneseni ducha a kvality Zivota.

2.4. Dynamika flow

Typicky nase ¢innost za¢ind v bodu A (nizkd aroven dovednosti i naroc¢nost-
vyzva). Napriklad se za¢nu ucit hrat na housle. Postupem casu se v dovednosti
zdokonalim, a pokud zaroven nezvysim slozitost prehravanych skladeb, zacnu se
nudit. Pokud slozitost zvysim, ma dovednost se postupné této tirovni prizptsobi.
Nasledné znovu, abych predesla nudé, potrebuji zvysit naroky na moji hru. A
takto mohu pokracovat ve vice cyklech, s postupné intenzivné&jSim proZivanim

flow (Csikszentmihalyi, 2003).

Velka . E
UZKOST

narotnost) D

A B NUDA

Mala

Mizka droven DOVEDNOSTI Wysoka Uroven

Obr. 1: Dynamika flow
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Z tohoto thlu pohledu by mohla vyvstat otazka: ,V jakém momentu skon¢i
cykly flow? Nevedou k pocitu nenasytnosti, k potiebé prozivat flow vice a vice?
Studie autort Partingtona, Partingtona a Oliviera (2009) se zaméfila na negativni
vliv flow (vznik zdvislosti na flow) u 15 surfari. Studie neprokazala vznik
zavislost na flow, nicméné se v ramci rozhovort objevily vyroky poukazujici na
negativni vliv flow na Zzivot respondenti (,Surfovani kontroluje muj Zzivot.
Nemohu fungovat fadné ve spolecnosti kvtili surfovani.”). Flow tedy mtize mit i
¢astecné negativni vliv na jiné oblasti zivota, ve kterych flow neprozivame. Tento
poznatek mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti. Ma prace, kterd mi poskytuje flow
prozitek, hraje v mém Zivoté naprosto zasadni alohu. Vzhledem k tomu, Ze pracuji
,Ma volné noze” a jsem zavisla na poptavce vzdélavacich agentur ¢i klientti, stava
se mi, ze vnékterych obdobich sSkolim méné. Dochdzi potom kjakymsi
abstinencnim pfiznakim - touzim po prdci, pfemyslim, jak dal$i praci ziskat,

zazivam pocity uzkosti a neefektivné prozitého casu.

2.5. Fluktuace flow pres den

Zadny clovék nemuzZe proZivat flow v kazdé minuté, naprosto prirozené
prozivame také stres, nudu, smutek atd. Metoda Experience Sampling Method
(ESM) ukazala, jak se stavy respondentti méni v zavislosti na vnimané ndrocnosti

a vyuZiti jejich dovednosti viz obr. 2 (Csikszentmihalyi, 2003).
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Obr. 2: Psychické stavy

Obrazek ¢. 2 popisuje jednotlivé psychické stavy, které mize clovék zaZit pfi
riznych drovnich vyzev a vyuziti svych silnych stranek. Pokud pfi aktivité
nevyuzivdm silné stranky, a ani pro mé neni tato ¢innost dostate¢né ndrocna,
miizu zazit stav apatie (napf. zakladani dokumentd do Sanonu). Snartistem
narocnosti pfi zachovani urovné dovednosti rostou negativni emoce strachovani
az k uzkosti (napf. mam zalozit kartu zakaznika, ale nevim, jak to udélat). Jakmile
ale za¢nu v aktivité vyuZivat svych dovednosti, roste vzruseni az p¥i vyrovnanych
dovednostech/vyzvé flow. Pokud se zaméfime na aktivity, pfi kterych zlistava
stejna uroven vyzvy, ale méni se stupenn dovednosti, hovofime nudé, relaxaci a

kontrole (Csikszentmihalyi, 2003).

Lidé, ktefi travi sviij Zivot v apatii a relaxaci, nemusi zaznamenat piileZitosti
pro prozivani flow anebo maji pocit, Ze flow neni nic pro né. Stavaji se soucasti
zacarovaného kruhu, protoZe nemaji tolik moznosti zjistit, jaké jejich silné stranky

jsou. Cim vice budeme otevieni nové zkuSenosti, tim vice ziskdme informaci o nas
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samotnych, nasich silnych strankach a pfileZitostech pro flow. Je dtileZité, aby tyto
moznosti byly jak v praci, tak v soukromi — aby se nestalo, Ze s odchodem do

dichodu vymizi i flow (Csikszentmihalyi, 2003).

Priklady aktivit, které odpovidaji grafu vyse, miizete vidét na obrdzku 3

(Csikszentmihalyi, 2003).

velka
) Oblibené aktivity
P’“E“:W"" stres, Nové tkoly, uéeni {konicky, prace,
netekané hrozby 3
laska)
. Rodinné problémy, Rizeni, price
VYZVA pracovni potiZe e
(narotnost)
| s:mcf-te!,w ) - lidlo, teni,
sledovani Prace, domdci konverzace
prace
Mald
Mizka Grover i U f
DOVEDNOSTI Vysokad droven

Obr. 3: Priklady aktivit

Data v tabulce potvrzuji rtzné studie. Napf. vyzkum 824 americkych
teenagerti ukazal, jaky typ volnocasové aktivity umoznuje prozivat flow. Studie
ukazala, Ze nejcastéji prozivaji dospivajici flow pfi sportovnich aktivitach a hrach,

nejméneé casto potom pii sledovani televize (Csikszentmihalyi, 1997).

3. Autotelicka zkusSenost, osobnost a zamestnani

3.1. Co je autotelicka zkuSenost?

V souvislosti se stavem flow hovofime o tzv. autotelické zkuSenosti.

Klicovym elementem optimalniho zazitku je pocit, Ze bychom se aktivité chtéli
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vénovat, i kdybychom ji délat nemuseli. Slovo autotelicky pochazi ze dvou
feckych slov: auto = sdm a telos = cil. Pfenesené se tedy jedna o aktivitu, které se
nevénujeme kvuli jejimu budoucimu pfinosu, ale kvuli aktivité samotné
(Csikszentmihalyi, 2002). KdyZ vedu Skoleni, nedélam to primarné pro plat.
Samotny proces mé bavi natolik, Ze i kdyz mdm moZnost vést Skoleni za
nevyhodnych finanénich podminek, stoji mi za to tuto pfileZitost pfijmout. Prosté

proto, Ze je pro mé samotna aktivita odménou.

3.2. Autotelicka osobnost

Autotelicka osobnost dokaze najit zabavu i v situaci, ktera by pro jiné byla
k nevydrZeni (zajeti, vézeni atd.) Roli hraje vnitfni motivace a silné zaméfeni na
ucel (Csikszentmihalyi, 2002). SolZenicin popisuje své zkuSenosti z vézeni — do
flow se dostaval chtizi podél zdi své cely (nékolik kilometrt denné), pti které si
predstavoval, Ze putuje rtznymi krajinami na cesté z Moskvy do Ameriky

(Csikszentmihalyi, 2003).

Zalezi tedy také na schopnosti ¢lovéka sousttfedit pozornost. V ramci svého
vyzkumu, zjistil Hamilton, Ze lidé s vyssi vnitfni motivaci dokazali soustredit
svoji pozornost lépe nez lidé s nizsi vnitfni motivaci (schopnost ménit vnimani
obrazcti v optickych iluzich typu Neckerovy kostky). Dalsi Hamiltonovi vyzkumy
ukdzaly, ze u lidi castéji prozivajici flow, se pfi koncentraci snizuje kortikalni
aktivita — pfi soustfedéni nemuseli vyvinout tolik usili jako ti, ktefi flow tak casto
neprozivaji. Vysvétleni mtze byt nasledujici — lidé prozivajici casto flow dokazou
vénovat energii pouze urcitému prvku a ostatni prvky omezit, prosté vypnout
mentdlni procesy, které vdany moment nepotfebuji. Vyzkumy nicméné
neprokazali, Ze by se jednalo o vrozenou schopnost, ale spisSe se jedna o ziskané
schopnosti (Csikszentmihalyi, 2002). Je tedy pozitivni zpravou, Ze autotelické

dovednosti miizeme posilovat.
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3.3. Vliv rodiny na vznik autotelické osobnosti

Pristup rodicti k détem vraném véku hraje roli v pozdéjsi schopnosti
proZivat optimdlni zkuSenost. Rathunde (1996) zjistil, Ze pokud méli teenagefi
urdity vztah se svymi rodici, byli signifikantné Stastnéjsi, silnéjsi a spokojenéjsi nez

jejich vrstevnici. Tento vztah charakterizuji tyto prvky:

* jasnost cilli a dostatek zpétné vazby

* soustfedéni rodi¢li na zivot ditéte — projevovani zajmu o to, co se s ditétem
déje pravé ted, ne na to, co se dit bude dit ¢i by se dit mélo

* moznost volby i pfijeti odpovédnosti za nasledky

* davéra, bezpecné prostiedi, ve kterém dité miiZze odloZit své obrany a
vénovat se svym zajmim

* vyzvy — schopnost rodict zajistit détem podnétné prostredi s komplexnimi

ptilezitostmi

Pokud tedy dité vyriista v prostfedi, ve kterém jsou jasné stanové cile,
dostava zpétnou vazbu, ma pocit kontroly, je mu umoznéna koncentrace na danou
¢innosti, podporovana vnitfni motivace a ma dostatek vyzev, zvySuje se

pravdépodobnost, Ze bude pozdéji zazivat flow (Csikszentmihalyi, 2002).

3.4. Autotelické zameéstnani

Autotelické zaméstnani je takové, které umoznuje pracovnikovi prozivat stav
flow. Prozivat flow v zaméstnani lze nasim pfistupem k praci — soustfedénim se
na danou cinnost, posilovanim jednotlivych dovednosti, pohrouzenim se do
aktivity. Podpofit flow mutiZeme i vytvofenim takového pracovniho prostredi,
upravenim dané ¢innosti tak, aby pracovnika v proZivani flow podpoftila — takova
¢innost ma zahrnovat vyzvu, jasné cile, okamzitou zpétnou vazbu
(Csikszentmihalyi, 2002). Tyto principy se casto objevuji v knihach pro tspésné
manazery, nepopisujici koncept flow, ale poskytujici pomtcky pro vytvareni

vykonného tymu (Fairweather, 2009).
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Flow v praci tedy zavisi jak na externich podminkach, tak na internim
nastaveni zameéstnance a jeho subjektivnim vniméani téchto podminek. Pokud
budu mit pred sebou dostatecné naroény ukol, ktery vyuziva mé silné stranky,
jesté to nestaci na to, abych prozivala flow. Je potfeba soustfedéni, pohrouzeni do
dané cinnosti. Chirurgové napfiklad casto zminuji, Ze operovani je pro né tou

vvvvv

prace nudi natolik, Ze se z nich stavaji alkoholici (Csikszentmihalyi, 2002).

Pro zlepseni kvality pracovniho Zivota jsou potfeba dvé strategie — upraveni
prace tak, aby umoznovala prozivani flow a zaroven védomé posilovani
autotelické osobnosti (Csikszentmihalyi, 2002). Fakt, Ze posilovani autotelické
osobnosti a nasledné prozivani flow potvrdila studie Aherneho, Morana a
Lonsdalea (2011), ktefi zkoumali vliv 6-ti tydenniho tréninku , mindfulness” na
prozivani flow 13 atlet. Studie prokazala signifikantni nartst flow u atlett.

Mame tedy nastroje, kterymi miizeme prozivani flow v nasem zivoté posilovat.

4.Flow v pracovnim prostredi

V predchozi kapitole bylo popsano autotelické zaméstnani. Nasledujici ¢ast
na tuto kapitolu navazuje svym zaméfenim na vyzkumy flow v pracovnim
prostfedi, na prvky, které brani prozivani flow v zaméstnani a kroky, které je

potfeba podniknout k posileni proZivani flow v pracovnim prostredi.

4.1.Vyzkumy flow v pracovnim procesu

Csikszentmihalyi zaméfil velkou cast svého vyzkumu na flow v pracovnim

procesu.
Vice flow pfi praci nez pfi volném case

V pribéhu vyzkumu 78 pracovnika zjistili pomoci metody ESM

Csikszentmihalyi a Lefevre (1989), ze ty nejvice pozitivni Zivotni zkuSenosti
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ziskavaji respondenti pfi praci (54 % casu) spiSe neZ ve svém volném case (17 %
Casu). Pokud respondenti zazivali castéji flow, citili se ,silngjsi, aktivnéjsi,
kreativnéjsi, koncentrovanéjsi, motivovangjsi”. Ve volném case se Ccastéji
objevovaly odpovédi v kategorii ,apatie” - tedy nizkd udroven vyzvy i
pozadovanych dovednosti. Pocity stim spojené byly: ,pasivni, slaby, tupy,
nespokojeny.” 'V pracovnim procesu se apatie objevovala v16 %, pfri

volnocasovych aktivitach v 52 % (Csikszentmihalyi, 2002).
Paradox — volime aktivity, které nam pf¥inasSeji méné pozitivnich zkuSenosti

Ve studii se objevil zajimavy paradox. Respondenti ¢asto zminovali, ze ve
svém pracovnim zivoté zazili ty nejvice pozitivni zkuSenosti. Z takovych
odpovédi by se dalo usoudit, Ze pracovni motivace téchto respondentti je vysoka a
Ze by chtéli v praci pokracovat. Paradoxné ale tito respondenti uvadéji, Ze pokud
by mohli, nepracovali by, ale vénovali se volnocasovym aktivitdm. Tato vyjadfeni
jsou zajimava vzhledem k vystuptim ze studie — tucastnici pfi volnocasovych
aktivitdch uvadéji horsi naladu nez pfi praci, pfesto si prali vénovat vice casu

témto aktivitdim (Csikszentmihalyi & Lefevre, 1989).

Vysvétleni tohoto paradoxu muze spocivat ve vnimani prace jako takové.
Lidé ji vnimaji jako néco, co museji, co je dano, co neni spojeno s jejich Zivotnimi
cili, co omezuje jejich svobodu a tedy néco, co je potfeba co nejvice omezit
(Csikszentmihalyi, 2002). UZ dvandctilet¢é déti vnimaji praci jako néco
neprijemného (Csikszentmihalyi, 2003). To miiZe byt zpusobeno i tim, jak jejich
rodice a spolecnost celkové praci prezentuji. Mezi casté vyroky, které déti od
rodicti slychaji, patfi: ,,Bez prace nejsou kolace. Nejdiiv prace, potom zdbava.
Pracovat se musi. Koho chleba jis, toho pisent zpivej. Od prace nemuze$ cekat nic
dobrého.” Veskera podobna presvédceni mohou v détech vytvaret negativni

postoj k praci.
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Na jakych pozicich prozivame flow nejcastéji?

Csikszentmihalyi a Lefevre (1989) se zaméfil také na prozivani flow mezi
riznymi pracovnimi pozicemi (manazefi, ufednici, délnici). Zjistil, Ze flow
zazivali nejcastéji manazefi (64 %), potom ufednici (51 %) a délnici (47 %). Délnici
uvadéli flow castéji ve volnocasovych aktivitdch (20 %), nez ufednici (16 %) a

manazeti (15 %).
Potencial posilovani flow ve firmach

Na vyzkum flow se zaméfila i Gallupova organizace: jeji vyzkum ukazuje, Ze
flow nezaZilo pfi praci ve firmé nikdy 15 — 20 % dospélych, stejné mnoZstvi
respondent(t uvedlo, Ze flow zazivaji kazdy den. Zbyvajicich 60 — 70 % uvadi, Ze
hluboké ponofeni do aktivity zazivd od jednou tydne po jednou za nékolik
mésict. Tyto tidaje ukazuji velky potencial v posilovani stavu flow ve firmach

(Csikszentmihalyi, 2003).

4.2. Proc se flow v pracovnim prostredi neobjevuje?

Je nékolik faktorti, které brani prozivani flow na pracovisti — nejasnost cilt,
absence zpétné vazby, nevhodnost pozice, nedostatek autonomie, pfesnad pracovni

doba, osobnost manazera atd. Jednotlivé body jsou vysvétleny nize.
Nejasnost cilii

Cile nejsou pracovnikovi jasné. Kdyz byli dfive muzi na lovu, védéli, ze
cilem je ulovit zvife, a zajistit tak preziti jejich rodiny, coz s sebou prinaselo i jejich
vyssi motivaci. Mnoho ¢innosti, které vykonava pracovnik v soucasné dobé, nema
takto jasné stanovené cile. Clovék vypliiuje tabulku, ale pro¢ a co by se vlastné
stalo, kdyby tato tabulka vyplnéna nebyla, uz tak jasné neni (Csikszentmihalyi,
2003).
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Absence zpétné vazby

Dale chybi pracovnikim zpétna vazba. Kdyz stavi zednik zed, jasné vidi, jak
je s praci daleko a jak mu to jde. Lidé v kancelafich, zahrnuti papiry, reporty,
poradami, se casto v pracovnim procesu ztraci, chybi jim hmatatelnd zpétna
vazba, Ze jdou spravnou cestou. Navic manaZefi a kolegové casto schopnost
konstruktivni zpétné vazby postradaji a soustfedi se bud pouze na negativa anebo
poskytuji pozitivni zpétnou vazbu v obecné roviné (napft. je to super), kterd nema
pro daného ¢lovéka informacéni pfinos (Urban, 2012). Pokud manaZer navic
pracovnika shazuje pred ostatnimi cleny tymu, bude pro daného ¢lovéka naroéné
soustfedit se na samotnou praci, bude pfemyslet nad tim, co si o ném ostatni
mysli, jestli ho $éf nechce vyhodit. Stejné nefunkcni je ale i prehnana chvala
pracovnika. Pokud se totiz manaZer zaméfi na osobu clovéka a zacne ho
nepfiméfené vychvalovat, odvede tim pozornost pracovnika od ukolu kjeho

osobé. (Csikszentmihalyi, 2003).
Nevhodnost pozice

Jinou kapitolou je nevhodnost pozice pro dovednosti daného pracovnika.
V idedlnim pracovnim svété by pracovnici pozic¢né rostli v rdmci spolecnosti tak,
aby se vyuZiti jejich rostoucich dovednosti stupriovalo. V realité tomu ale byva
jinak. Pracovnici trdvi léta na stejné pozici, kterou uz svymi dovednostmi
sprerostli“ ¢ v pracovni roli, ktera neodpovida jejich silnym strankam

(Csikszentmihalyi, 2003).

Problém muZe vzniknout uZ pfi vybérovém fizeni. Pokud personalista
doporuci na pozici urednika clovéka, ktery se chce ucit a postupovat v kariéte,
jehoz tkolem bude vykondvat spiSe stereotypni tikoly a navic neni mozné jeho
povyseni, pravdépodobné dojde k frustraci ¢lovéka a jeho odchodu. Problémem
miize byt nejenom malo naro¢nd, ale také prili§ naro¢nd prace — ta muze vést

k Gzkosti a stresu.
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Nedostatek kontroly

Pracovnici c¢asto vnimaji nedostatek kontroly nad plnénim tkolu. Bud jim
manazer stoji za zddy a urcuje kazdy krok a akci, nebo manazera v tomto
zastupuji pfesné stanovené smeérnice postupti. Anebo také pracovnikovi chybi
pravomoci. Dochazi tak k pocitu ,nahraditelné soucastky” v obfim stroji
(Csikszentmihalyi, 2003). Vyznam autonomie, moZnost samostatného
rozhodovani a volby cesty k plnéni ukolu zdtraznuje také odbornik na oblast

pracovni motivace Daniel Pink (Pink, 2011).
Pracovni podminky

Presné urceni pracovni doby hraje vyznamnou ulohu v proZivani flow.
Firemni prostfedi casto nepodporuje biorytmy konkrétnich lidi. Pracovni doba je
od deviti do ptl Sesté a v této dobé ocekdva zaméstnavatel od zaméstnance
maximalni vykon. Netoleruje se potfeba odpocinku, utlumy pozornosti
(Csikszentmihalyi, 2003). Zaroven ne vSichni pracovnici ocenuji v soucasné dobé
populdrni ,open space” kancelafe. Kdyz mé klienti provadi firemnimi prostory,
jiz vicekrat jsem zaslechla postesknuti, Ze pracovnici nemaji misto, kam se uchylit

pfi potfebé hlubokého soustredéni.
Nejasné firemni hodnoty, smysluplnost a spolecenska odpovédnost

Hodnoty spolecnosti, které by mohly byt soucdsti zpétné vazby a
indikatorem, zda jde pracovnik po sprdvné cesté, casto nejsou zfejmé ani
stfednimu managementu, natoZ liniovym pracovniktim (Csikszentmihalyi, 2003).
Zazila jsem v fadé spolecnosti, ze pri otdzce, jaké ma dand firma hodnoty, mi
ucastnici Skoleni odpovédéli, ze tusi, Ze néjaké existuji, vlepSim pripadé je
vyjmenovali. Casto méli ale obtiZe sijejich propojenim do jejich kazdodenniho

pracovniho Zivota nebo do svého hodnotového systému.
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U fady pozic také schdzi smysluplnost, ¢i spoleéenskd odpovédnost. Pokud
clovék s neodpovidajicim hodnotovym systémem pracuje pro firmu, ktera vyrabi
cigarety, zbrané, zneciStuje prostredi, je flow v praci také tézko dosaZitelné.
Problémem v dosahovani flow je také absence stability spolecnosti a neustdle se

ménici cile (Csikszentmihalyi, 2003).
Role manazera

V prozivani flow ma velkou roli manaZer pracovnika. Pokud se
k podfizenému chova jako k nahraditelnému nastroji k dosahovani svych
osobnich cilti, miize to byt v proZivani flow prekazka (Csikszentmihalyi, 2003).
Vedouci mize ¢asto ovlivnit fadu aspektti pracovniho prostfedi a podminek. Staci
ale, aby vedouci neovlddal presvédcéovaci dovednosti, nemél ve spolecnosti

dostatecné silnou pozici, nebo prosté ho prace nebavila a jeho tym ho nezajimal, a

vvvvvv

4.3. Budovani flow ve firmach

V predchozi kapitole jsme se zaméfili na prvky, které brani dosazeni flow
v pracovnim prostiedi. V nasledujici kapitole budou zminény faktory, které

prozivani flow pfi praci podporuji.
Pracovni prostredi

Jednim z prvki, ktery miize podpofit prozivani flow v praci, je pracovni
prostfedi. At to jsou firemni Skolky, umoznujici rodi¢tm v klidu pracovat
v blizkosti ditéte ¢i doprava do firmy pro zaméstnance, ktefi by se jinak obtizné na
pracovisté dostavali (Csikszentmihalyi, 2003). Mohou to byt také pravidla
komunikace, ktera dovoluji pracovnikovi zavtit dvere, a vyhradit si tak neruseny
prostor pro praci, mit moznost si odpocinout od rutiny nebo naro¢nych ukola
pfimo v prostorach budovy (napf. herni zony AVG, pingpongové stoly a hristé
v budové Slovenské spofitelny) ¢i moznost opustit prostory firmy a najit misto, ve
kterém se mi dobre a v klidu pracuje (Hajzler, 2012). Z hlediska teorie fizeni casu
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je klicové, aby si byl clovék schopny si domluvit pracovni podminky tak, aby
vyhovovaly jak charakteru jeho prace, tak i jeho biorytmu (Pacovsky, 2006).
Nékteré firmy v soucasnosti pfechdazi na flexibilni pracovni dobu ¢i na home office

/ tele-work.
Ryba voni od hlavy

Vedeni firmy podpoii flow jasnou komunikaci vize firmy, jejich hodnot a
diivérou v realizaci pracovniky. Zaméstnancim je pak jasné, co je cilem a
poslanim spolec¢nosti, jak je v praxi napliiovat a jak jeho konkrétni prace pomaha
firmé priblizit se cilim (Csikszentmihalyi, 2003). To se da realizovat pravidelnou
komunikaci formou prezentaci ¢i porad, béhem kterych se pracovnici dozvédi
novinky o déni ve firmé a jejim sméfovani. V osobni komunikaci by manazefi méli
propojovat tkoly ¢lenti tyma s kontextem — jak tyto ukoly souvisi s poslanim
firmy. A dale nechat pracovnikovi miru kontroly nad plnénim tkolu — aby si kol
mohl délat ,po svém” (Fairweather, 2009). V soucasné dobé vnimam ve firmach
novy trend — mnoho spolecnosti ma uz delsi dobu vytvorenou vizi, hodnoty,
kompetenéni modely — fadovi pracovnici je ale nevyuzivaji v praxi. Firmy nyni
organizuji workshopy pro zaméstnance, jejichz cilem je pochopenti vize, hodnot ¢i
kompetenci, schopnost vidét je v kazdodennim Zivoté spolecnosti a nastaveni

jasnych krokd, jak je dale do praxe uvadét.
Zpétna vazba

Zpétna vazba je dalsim klicem k moZnosti prozivani flow —jak od manaZert
¢i kolegti, tak ze samotné cinnosti. Poskytovani zpétné vazby by vSak mélo byt
konstruktivni a spliiovat urcita pravidla. Zpétna vazba ze samotné cinnosti se
odviji od toho, nakolik je pracovnikovi jasné, co se po ném chce, jaky je standard —
vjakém case, v jakém mnozstvi. Pokud piSu obchodni ndvrh, vim, Ze ma mit
urcitou strukturu, v urcité vizudlni podobé a ze ho mam pfipravit za dopoledne,

uz mi tento rdmec poskytuje vhodné podminky pro flow. Prozivani flow také
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pomiuiZe zpétna vazba vychazejici z vlastniho standardu (Csikszentmihalyi, 2003).
Pokud se tedy snazim pokofit sv(ij vlastni rekord v cdase pfipravy navrhu,

vychazim flow vstfic.

Aplikace dimenze ,ztraty ega pii flow” do praxe také souvisi
s poskytovanim zpétné vazby. Zpétna vazba by vZdy méla byt zaméfena na dany
ukol, oddélovat clovéka od problému, méla by byt konkrétni. Zaroveni by mél
manazer dat dostatek prostoru pracovnikovi k vyjadfeni svého ndzoru a navrZeni

krokt feseni (Fairweather, 2009).
Vyvazeni dovednosti a vyzvy

Aby mohl pracovnik prozivat flow, je dtilezité spravné vyvazZeni jeho
dovednosti a ndrocnosti daného tkolu (pozice). Na to je potfeba myslet uz pfi
vybéru pracovnika. Jaké ma tento ¢lovék hodnoty? Je spiSe ambicidzni s touhou

po rychlém riistu? Nebo hleda klidné zaméstnani s rutinnimi tkoly?

Manazefi pro podporu flow vtymu mohou také vyuzivat graf ukazujici
vysledné stavy u pracovnika (viz obr. 2) —je spiSe v depresi? Nudi se? Je apaticky?

A podle toho uzptisobit pracovni napln a vytiZeni (Csikszentmihalyi, 2003).

4.4. Svobodné firmy

V poslednich letech vznikaji tzv. svobodné firmy, které si zakladaji na

dodrzovani urcitych principti, které ptisobi jako prostredi podporujici vznik flow:

*  Smysl & vize - sdileni spolecného sméru organizace

* Dialog & naslouchdani — otevfend komunikace a vzajemny respekt

» Fair play & dtstojnost — férové chovani

* Transparentnost — prithlednost ve sdileni informaci

* Zodpovédnost — prijmuti odpovédnosti za své chovani

* Jednotlivé & spolecné — KdyzZ jednotlivci vnimaji a pfijimaji svoji roli na

cesté ke spole¢nému cili

26



* Moznost volby — poskytnuti svobody udélat rozhodnuti

* Celistvost — sdileni etickych a moralnich principt

* Decentralizace — rozprostteni do celé organizace

* Reflexe a zhodnoceni — prostor pro poskytovani pribézné zpétné vazby,

moznost ucit se z minulosti (Svoboda v praci, 2012).

Rada soucasnych svobodnych firem tyto principy néasleduje. Jako prvni byva
uvadéno brazilské Semco (vyrobni spole¢nost) Richarda Semlera, ktera vyvraci
myty, Ze principti svobodné firmy je mozné dosdhnout pouze v kreativnich
odvétvich. Pracovnici Semca maji téméf naprostou svobodu v rozhodovani,
manazefi jsou voleni podfizenymi, pracovni dobu si urcuji zaméstnanci, i to,
s kym budou pracovat a vjakém prostfedi (Semler, 2011). Jako svobodné firmy
jsou uvadény také napt. Zappos, IKEA, Patagonia atd. (Svoboda v praci, 2012).
V zahranicni literatufe nesou svobodné firmy oznaceni zkratkou ROWE (Results

Only Work Environment) (Pink, 2011).

5.Pracovni spokojenost

Ve vyzkumu k této bakalarské praci budu zkoumat vztah mezi prozivanim
flow a pracovni spokojenosti. Nasledujici kapitoly blize vysvétli pojem pracovni
spokojenosti — co pojem zahrnuje, co spokojenost ovliviiuje, jak souvisi snasi

0sobnosti.

5.1. Definice pracovni spokojenosti

Pracovni spokojenost mtiZeme definovat jako pocit vnitiniho naplnéni pri
vykonavani urcité prace (Wicker, 2011). Jedna se o konstrukt s mnoha dimenzemi,
ktery zahrnuje emoc¢ni vnimdani pracovnika jak vnitfnich, tak vnéjsich pracovnich

faktorti (Fields, 2002).
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Na spokojenost v praci maji vliv:

* Identita tkolu — samotna napln prace, a zda ma pracovnik o tkolu celkovy
prehled

» Signifikance tkolu — dtlezitost a smysluplnost tkolu

* Variabilita — proménlivost, riiznorodost plnéni tikolu

* Autonomie — vliv na plnéni tkolu

* Zpétna vazba — znalost o priitbéhu prace a jejich vysledcich (Kfivohlavy,

2013)

Roli v pracovni spokojenosti ale samozfejmé hraje i finanéni ohodnoceni,
moznost postupu a odborného rtstu, spolupracovnici a nadfizeni (Kfivohlavy,

2013).

Podle Daniela Pinka (Pink, 2011), ktery se zabyva zvySovanim efektivity a
produktivity prace vramci posilovani vnitini motivace c¢lovéka, jsou pro

pracovniky klicové tfi prvky:

* Autonomie — moznost fidit sebe a svoji prdci, zvolit si, co budu délat, kdy
budu pracovat, s kym, kde a jakym zptisobem

* Mistrovstvi — které v sobé zahrnuje prozitek flow. Pracovnik pfi dostatecné
narocné cinnosti vyuziva své silné stranky, a dosahuje tak neustalého
pokroku

* Smysl — pracovnici hledaji vyssi smysl své ¢innosti a chtéji rozumét tomu,

proc se ukolu vénuji

S pracovni spokojenosti jsou spojené pozitivni emocni stavy vedouci
k pozitivnimu pfistupu k praci a zvySené vykonnosti. Spokojeny pracovnik bude
s vyssi pravdépodobnosti kreativni, loajalni, inovativni a flexibilni (Wicker, 2011).
Bylo prokdzano, ze spolecnosti s vyssi primérnou pracovni spokojenosti predci

v produktivité ty s nizsi pracovni spokojenosti (Fields, 2002).
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Casty mytem je, Ze na spokojenost v praci ma nejvétsi vliv vyska platu.
V poslednich 30 letech vzrostl realny pfijem v Americe o 16 %. Zaroven procento

lidi, ktefi se povazuji za velmi Stastné, kleslo z 36 % na 29 % (Seligman, 2002).

Pracovni spokojenost je provazana s zivotni spokojenosti — pokud je ¢lovék
spokojen v praci, ovliviiuje to jeho celkovou Zivotni spokojenost a naopak

(Ktivohlavy, 2013).

5.2. Osobnost a pracovni spokojenost

Mftizeme pracovni spokojenost védomé posilovat nebo v ni hraji roli nase

geny? Jaké faktory z hlediska osobnosti ovliviiuji pracovni spokojenost?
Geneticka predurcenost

Nase emocni nastaveni ovliviiuji nase geny, coz prokazaly studie
jednovajecnych dvojcat. Dvojcata, ktera neziji ve stejnych rodindch, pfesto
vykazuji podobné charakteristiky (odliSné od adoptivnich rodi¢f). Studie
prokazaly, Ze zhruba 50 % témérf vSech osobnostnich rysti je tvofeno geny. Kazdy
tedy mame nastavenou nasi hladinu prozivanych emoci, ke které mame tendenci
se navracet. Studie, ktera srovnadvala psychologicky stav vyherct loterie a jedinct,
ktefi prozili vazny zdravotni traz s trvalymi nasledky (ochrnuti), ukdzala, Ze
béhem nékolika let jsou vyherci pouze o trochu Stastnéjsi nez paralyzovani

(Seligman, 2002).

Podobné jako je tomu u pfirozené hladiny prozivaného Stésti, je tomu tak i u
pracovni spokojenosti (Seligman, 2002). Lidé maji nastavenou urcitou miru
pracovni spokojenosti, u které nedochdzi v priitbéhu ¢asu k prilis velkym zménam
(Kfivohlavy, 2013). Pozitivni zpravou vsak je, Ze muZeme naSi spokojenost

védomeé a trvale posilovat (Seligman, 2011).
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Osobnostni rysy a pracovni spokojenost

V rdmci vztahu mezi osobnosti a pracovni spokojenosti se ukazuje, ze lidé
s vyraznéjSimi rysy extroverze a svédomitosti jsou v praci spokojenéjsi, nez ti
s nizSimi skdry. Neuroticismus naopak koreluje s pracovni spokojenosti negativneé.
Vliv na pracovni spokojenost ma také nase sebepojeti a sebehodnoceni — lidé

s vyssimi skory v téchto oblastech byvaji v praci spokojenéjsi (Ktivohlavy, 2013).

5.3. Méreni pracovni spokojenosti

Meéfeni pracovni spokojenosti se muze lisit podle toho, jestli se vyzkumnik
zaméfi na afektivni nebo na kognitivni slozku spokojenosti. Afektivni slozka
obsahuje subjektivni emocni vnimdani respondenta a mnozstvi pozitivnich emoci
spojenych s jeho praci. Kognitivni sloZka je souhrnem racionalniho vnimani prace

— podminek, pfileZitosti, vysledkt (Fields, 2002).

Nastrojem pro meérfeni kognitivni slozky pracovni spokojenosti je napft. ,Job
Descriptive Index”, ktery se je rozdélen do 5 dimenzi pracovni spokojenosti —
spolupracovnici, samotna ndpln prace, plat, moznost rtstu, nadfizeni (Bowling
Green State University, 2014). Na cisté afektivni sloZku pracovni spokojenosti je
zaméren ctyf-polozkovy ,Brief Index of Affective Job Satisfaction” (Thompsoné&
Phua, 2012). V Ceské republice je dostupny Dotaznik Zivotni spokojenost, jehoz
podskalou je pracovni spokojenost (Fahrenberg, Myrtek, Schumacher & Brahler,
2001).

6. Metody méreni flow

Ackoliv se na definici flow védci shoduji, rozpory panuji ve zptisobu méfeni
flow. Dtvodem je, Ze teorie flow se sklddd znavzdjem propojenych
psychologickych konstruktti a rizné méfici nastroje se mohou zaméfit na urcité
aspekty téchto konstrukti (Moneta, 2012). Nasledujici kapitola pfedstavi hlavni

metody méfeni flow — dotazniky a nastroj ,ESM”.
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6.1. Dotazniky

Prvnim meéficim nastrojem, ktery vyvinul Csikszentmihalyi, byl dotaznik
flow (Flow Questionnaire). V ramci dotazniku je nejdfive respondentim pojem

flow vysvétlen:

Moje mysl nebloudi. Nemdm na mysli cokoliv jiného. Jsem naprosto pohrouZeny do toho,
co délam. Fyzicky se citim dobfe. Neslysim ruchy ¢i zouky v okoli. Svét se zda byt ode me
odfiznut. Jsem si védom méné sim sebe a svych problémil. Jsem soucdsti cinnosti. Moje
koncentrace je jako dychani — viibec ji nevnimim. KdyZ zacnu s danou cinnosti, svet
zustavd venku, mimo mé. Jsem opravdu lhostejny k mému okoli, poté co aktivitu zacnu.
Klidné by mohl zvonit telefon, zvonek nebo zacit hotet diim. KdyZ cinnost skoncim,

pozornost k okoli se vriti.

Nasledné respondenti urcuji, nakolik flow v Zivoté (dle jednotlivych
charakteristik) prozivaji a pokud ano, v ramci jakych zivotnich situaci (Moneta,

2012).

Postupem casu byly vytvofeny dalsi dotazniky k méfeni flow o rtznych
délkach. Napft. Jackson vyvinula a validizovala dotazniky o 10, 12 a 36 polozkach
(Mind Garden, 2014).

6.2. Experience Sampling Method (ESM)

Nastroj ESM, jehoz tviircem je také Csikszentmihalyi, umoznil empirické
méfeni flow v rdmci Zivota respondentt. Respondenti v priitbéhu jednoho tydne
zaznamenavaji do dotaznikti odpovédi na otazky tykajici se jejich ¢innosti a stavti,
které pifi téchto aktivitdich prozivaji. Jsou upozornéni (pagerem nebo
programovatelnymi hodinkami) v nepravidelnych intervalech 8x denné (v
ptvodni podobé metody) v dvou hodinovych intervalech, od ¢asného rana do cca
23 hod (Csikszentmihalyi, 1997). Zaméfuji se nejenom na cinnost, které se vénuji,
ale také na to: s kym pravé jsou, na jakém misté, jak se fyzicky citi, co by délali

radéji atd. (Moneta, 2012).
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EMPIRICKA CAST

7.Vyzkumné otazky

V rdmci vyzkumné ¢asti mé explorativni bakalarské prace bylo mym cilem

zodpovédét nasledujici otazky:

* Je flow jen dalsi (¢astecné) synonymum pro spokojenost?

* Je flow na spokojenosti viceméné nezavislé?

* Prozivaji stav flow pfi praci vSichni, ktefi jsou spokojeni v pracovni oblasti?

* Objevuje se stav flow pouze v urcitych profesich? (napf. svobodnych,
kreativnich ¢innostech)

* Pokud stav flow pfi praci neprozivaji, znaji ho z mimopracovniho zivota?

Tyto otdzky vychdzeji z mé subjektivni zkuSenosti, pozorovani prozivani
flow a studia literatury autorti Csikszentmihalyiho (1997, 2002, 2003) a Seligmana
(2002, 2011). Sama jsem si uvédomila, Ze flow, tak jak jej popisuje
Csikszentmihalyi (2003), zazivdm vétSinu mého bdélého stavu (pokud mdam
moznost skolit ¢i koucovat). Zaroven se vnimam jako velmi pracovné spokojeny
clovék. Zaujal mne tedy vztah mezi flow a pracovni spokojenosti — zda je flow u
pracovné spokojenych vzdy pritomné, zda se objevuje jenom v urcitych profesich,
jestli muzZe spokojeny cloveék v praci flow neprozivat, ale v soukromi ano. Pokud
by se ukdazalo, Ze ti, ktefi jsou pracovné spokojeni, prozivaji také flow, dalSim
krokem by mohla byt studie zaméfena na posileni flow v Zivoté pracovné

nespokojenych jedincti se zdmérem sledovat zmény v jejich pracovni spokojenosti.

8. Kvalitativni pristup

K zodpovézeni téchto otazek jsem zvolila kvalitativni pfistup. Kvalitativni

vyzkum umoznuje hloubkové studium jednotlivych pfipadti, podporuje vznik

32



novych vyzkumnych otdzek a pfizptisobeni vyzkumného planu dle objevenych
fenoménti (Hendl, 2005). Vzhledem k tomu, Ze vyzkumu fenoménu flow nebyl
vénovan zatim v Ceské republice vétsi prostor, je pFinosem volba kvalitativni
pristupu mozZnost odhalit prvky proZivani flow ve vztahu s pracovni spokojenosti

do vétsi hloubky.

8.1. Zvolené metody sbéru dat

Pro ziskdni odpovédi na stanovené otdzky jsem se pifi volbé metod
inspirovala ptvodni metodou , Experience Sampling Method” (ESM), jejimz
autorem je Csikszentmihalyi (1997). V ptivodni podobé metody ESM
zaznamenavali respondenti v priibéhu jednoho tydne po upozornéni pagerem
(nebo naprogramovanymi hodinkami) do formulare aktivity, kterym se vénuji a

dalsi specifika. Metoda ESM je bliZze popsana v kapitole 6.2.

Tuto metodu jsem pro mé tcely upravila. Hned v pocdatku ptipravy mého
vyzkumu jsem vyloucila moznost, Ze bych se respondentti na jejich zkusenost s
flow za minuly mésic ptala pfimo. Obavala jsem se, ze si respondenti nebudou
schopni vybavit predchazejici mésic z hlediska proZivani flow a aktivit, které se
k tomu stavu vazaly. Proto jsem stanovila mésicni ramec, ve kterém jsem vybrala
nahodné (formou losovani listki1) 14 dnti a béhem téchto dnii jsem respondenttim
zasilala 8 x denné SMS s zadosti o vyplnéni formulafe (viz pfiloha €. 14.2). Tento

formulaf slouzil nasledné respondentiim jako opora k rozhovoru.

Jako hlavni metodu pro svlj vyzkum jsem ndasledné zvolila
polostrukturovany rozhovor, ktery zahrnuje jak pevné danou baterii otazek (jadro
interview), zaroven ale vyzkumnikovi umozZnuje pruzné reagovat na respondenta
a upresnit si jeho/jeji odpovéd, a ziskat tak cenné informace plynouci s pfirozené

komunikace mezi vyzkumnikem a respondentem (Miovsky, 2006).
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8.2. Vybér respondentti

Pro vybér respondentti jsem zvolila formu zamérného vybéru (Miovsky,
2006). Potenciondlnimi respondenty byli lidé, ktefi jsou v poslednim ptlroce
nadprimérné spokojeni v praci (podrobnéji popsano v kapitole 8.3.1. Zaroven
jsem ale chtéla, aby byl mtij vyzkumny vzorek riiznorody (z hledisek pohlavi,
véku, manudlni/intelektudlni prace, kreativni/rutinni, zaméstnaneC/OSVé).
Z potencialnich respondentti jsem tedy ndsledné do skupiny 10 respondentti

vybirala ty, ktefi se lisili od jiz vybranych.

8.3. Plan postupu sbéru dat

Pred realizaci samotnych rozhovord jsem postupovala v dale popsanych
krocich: prvni komunikace srespondentem a naslednd komunikace vcetné

vysvétleni pojmu flow.

8.3.1. Prvni komunikace s respondentem

V ramci telefonického rozhovoru nebo pfi osobni komunikaci jsem u
potencidlniho respondenta ovéfila zdjem o ucast na vyzkumu mé bakalarské
prace. Hlavni kritérium, podle kterého jsem vybirala respondenty k prvnimu
rozhovoru, byl mtj subjektivni dojem z pfedchdzejici zkuSenosti s respondentem,
Ze je ve svém zameéstnani spokojeny. To, zda opravdu spokojeny je, jsem ale
zjistila az pfi prvnim kontaktu otdazkou z Dotazniku Zivotni spokojenosti
(Fahrenberg, Myrtek, Schumacher & Brahler, 2001), v rdmci podskaly “Prace a

zameéstnani”:

Se svym postavenim na pracovisti jsem, co se tykd mych pracovnich

povinnosti a zatéze v predchazejicim pfilroce:

1. Velmi nespokojen/a
Nespokojen/a

Spise nespokojen

L

Ani spokojen/ani nespokojen
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5. SpiSe spokojen/a
6. Spokojen/a

7. Velmi spokojen/a

Pokud respondent odpovédél vybérem bodud 5 a vySe, zafadila jsem
respondenta do vyzkumu. Pokud si nebyl respondent uplné jisty, kam otazkou
sméruji, vysvétlila jsem mu, jakou spokojenost v praci mam na mysli. Tyto
dopliujici informace mi pomohly vybrat takové respondenty, které jejich prace z
obsahového a vykonového hlediska napliiuje (nevnimaji svoji spokojenost napf.
pouze z hlediska financniho ohodnoceni, kvalitnich vztahti s kolegy, pfijemného

pracovniho prosttedi atd.).

8.3.2. Nasledna komunikace s respondentem a

vysvétleni pojmu flow

Po souhlasu respondenta s tiéasti na vyzkumu probéhlo setkdni / telefonni
rozhovor, béhem kterého jsem respondentovi pribliZila t¢éma mé bakalarské prace
a metody. Vysvétlila jsem mu pojem flow na zdkladé popisu jednotlivych dimenzi

(viz kapitola 2.3.):

e Jasnost cilt1 v kazdém momentu

* Okamzitd zpétna vazba

* Rovnovaha mezi pfilezitosti a nasi kapacitou
» Koncentrace se prohlubuje

* Vahu ma pouze pfitomny okamzik

* Pocit kontroly

* Zména vnimani casu

» Ztrataega

Predstavila jsem respondentovi dalsi kroky — ndhodny vybér 14 dniti
v mésici, zasilani 8 SMS denné, prace s formulafem, téma rozhovoru. Domluvila

jsem se s respondentem na casovém rozpéti zasilani SMS, s prvotnim ndvrhem
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8:00 — 20:00. Neéktefi respondenti vyuzili dapravu casu, néktefi souhlasili
s navrzenym rozpétim. Nasledné jsem respondentovi poslala shrnuti v emailu a

seznam dnti, ve kterych obdrzi SMS (viz pfiloha 2).

8.3.3. Realizace polostrukturovaného interview

Po ubéhnuti mésicni faze, bylo realizovano polostrukturované interview
s respondentem ohledné jeho zkuSenosti s flow. Jadrové otdzky byly polozeny
podle potteby tak, aby pokryly jednotlivé dimenze ,flow. Inspiraci k otdzkdm
jsem cCerpala zbakaldfské prace vénované vyzkumu flow Marie Vasickové

(Vasickova, 2010):

* Zazil jste posledni mésic stav s flow?
* Pokud ano, jakych ¢innosti se stav tykal?
» Jak casto pfi praci zazivate:

- ukol mé bavi natolik, Ze se jim chci znovu zabyvat

pocity, které pfi praci zazivam, jsou odménou sami pro sebe

- vim jasnég, jaké jsou mé pracovni cile

- pInéni tkolu mi pfinasi minimalné stejné uspokojeni jako splnéni tkkolu

- mam pocit, ze plnéni tkolu je pod moji kontrolou (mam pocit kontroly)

- dobfe poznam, jak mi v daném okamziku plnéni tikolu jde, jestli se blizim
k cili

- prace mi jde s lehkosti

- nemusim narocné premyslet nad plnénim tkolu

- pfi plnéni tkolu se v aktivité ztracim

- pfi praci zapomindm na své dalsi problémy

- jsem do tkolu ponofeny, maximalné soustfedény, nevnimam svét kolem
sebe

- zapominam na cas, ten bézi jinak neZ normalné — stava se mi, Ze se

podivam na hodinky a jsem prekvapeny, ze je tak moc/tak malo hodin
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- nevnimam druhé, nefesim, co si 0 mné budou myslet
- pfi plnéni tkolu se citim optimalné vytizeny
- pfi plnéni tkolu vyuZivam své silné stranky

- mam pocit, Ze je pro me kol vyzvou, ale ne prilis narocny

PoloZila jsem respondentovi i dopliujici otazky, které se vaZou k Zivotni a

pracovni spokojenosti:

* Kdybyste mél nekonecné mnoZzstvi penéz, co byste délal?

* Co stoji za vasi pracovni spokojenosti? Jak si ji vysvétlujete?
* Co by se muselo zménit, abyste spokojeny nebyl?

* Co byste délali, kdybyste mohli délat jakoukoliv jinou praci?

* Nakolik je vaSe soucasna prace v souladu s vasimi zivotnimi cili/cestou?

8.4. Metoda analyzy dat vytvareni trsi a vzorcu

Vytvareni trst probiha hledanim opakujicich se témat, kterd se prekryvaji a
daji se sjednotit do obecné kategorie. Nasledné v téchto vzniklych trsech hledame
opakujici se vzorce (Miovsky, 2006). V mém vyzkumu jsem zacala nejdfive
pfepisem rozhovorti, jejichz procitinim jsem hledala podobnosti mezi
jednotlivymi respondenty. Zjistila jsem, Ze se odpovédi respondentti daji shrnout
do trstt — dimenzi flow, které popisuje Csikszentmihalyi(2003) a tyto trsy jsem

doplnila oblasti tykajici pracovni spokojenosti:

1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

2. Jasnost cilt v kazdém momentu

3. OkamZzita zpétna vazba.

4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.
5. Koncentrace se prohlubuje

6. Vahu ma pouze pritomny okamzik

7. Pocit kontroly
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8. Zména vnimani ¢asu
9. Ztrata ega

10. Flow a pracovni spokojenost

Néasledné jsme u kazdého respondenta pro kazdy trs doplnila jeho vypovéd
vcetné dokreslujicich citaci. Vzniklo tak 10 kapitol se stejnou strukturou. DalSim
krokem bylo porovnani odpovédi respondentd, jejich analyza a syntéza (hledani
vzorct). Pro tento ucel jsem si vytvorila specidlni dokument, ve kterém jsem pod
jednotlivé trsy nakopirovala vypovédi vSech respondentti k tomuto tématu a

mohla jsem tak snadnéji hledat pritomné vzorce (viz ptiloha 5).

8.4.1. Respondenti a jejich vnimani flow: analyza trsua

Tato ¢ast shrnuje vypovédi 10 respondentti vzhledem ke stanovenym trstim:

1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

2. Jasnost cilt v kazdém momentu

3. OkamZzitd zpétna vazba.

4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.
5. Koncentrace se prohlubuje

6. Vahu ma pouze pritomny okamzik

7. Pocit kontroly

8. Zména vnimani casu

9. Ztrata ega

10. Flow a pracovni spokojenost

Kazdy zrespondentli vystupuje pod jim zvolenym pseudonymem. Vék a

zaméstnani odpovidaji realité.

Respondent: Nad'ka
Vék: 63 let

Zaméstnani: vedouci lékarny, zaméstnanec
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1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Nadka prozivala flow jak v praci, tak vsoukromi (napf. trdveni casu
s vnoucaty: ,Flow zazivim se svymi vnoucaty. To mé nabiji.”). Zejména ale u
pracovnich aktivit, ve kterych mtize vyuzit svou odbornost a komunikacni
dovednosti, pfipadné zvladnuti prace s pocitacem a uceni se novym cinnostem.
Casto hovofila o pocitu spokojenosti a flow jako synonymech. Pfesto Nadka
vnimd, Ze flow a spokojenost mohou byt vzijemné oddélitelné (muiize byt

spokojend a neprozivat pritom flow).
Prozivani dimenzi flow

Dimenze flow dle Csikszentmihalyiho (2003) prozivala Nadka ndsledovné:
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Nadka vnima, Ze jasnost cilil je pro ni zejména v prozivani flow klicové.
RozliSuje praci a soukromi. V pracovnim prostfedi proziva jasnost cilti castéji nez
v soukromi (, Spis v soukromi mivam problémy, Ze nevim, co délat. Jak na danou situaci

zareagovat. Spis mné délaji problémy mezilidské vztahy.”).
3. Okamzita zpétna vazba.

Vzhledem k tomu, Ze flow Nadka proziva casto pfi komunikaci s pacienty,
ziskava zpétnou vazbu z jejich reakci (,,...kdyz jsem tam méla nékolik lidi, se kterymi
by se dalo rozumné povidat, a oni to vlastné ohodnotili s tim, Ze se opakované vraceji kviili
dobrym raddam, tak to clovéku déla dobre, Ze nemd pak ten pocit, ja jsem jim to vnutila a
ono to nemd zdadny ucinek. A kdyz nékdo ptijde tici, Ze skuteCné to mad cinek a Ze si to
zase koupi opakované, tak vim, Ze to délam dobre.”). Pti aktivitach s pocitacem je

zpétna vazba samozriejmosti — podafil se tikol nebo nepodafril.
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4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Nadka zminila, Ze v praci vyuziva dovednosti, které v soukromi nevyuziva
(napf. komunikacni odvahu, jistotu pfi poskytovani rad). V roli autority si dovoli
navazovat vztahy, poznavat druhé lidi (,... mné se sndize mluvi s pacientem nez
s kolegou. ProtozZe tam vim, o co se tam clovék mad opf¥it. Protoze tam mdm takovy pocit, Ze
skutecné jsem autorita. A piece jenom zndamé véci, ve kterych se pohybuji, orientuji, mam

nastavené takové ty mantinely, kdezto v tom normdlnim nevim, jestli tohle miizu fici.”).

Popisuje také, Ze casto zaziva pocit optimdlni vytizenosti ,Jsou takové dny,
samoziejmé, kdy jedes a dafi se ti a jede to jako po mdsle. A pak jsou dny, kdy si prosté

fikas, tohle nestiham...téch je ale méné.”.
5. Koncentrace se prohlubuje

Nadka s pritomnosti hluboké koncentrace pri flow souhlasi. Zminuje, Ze pri
tomto soustfedéni zaziva pocit, Ze se plnéni aktivity dafi. Nékdy se ji ale stava, ze
ji zkoncentrace vytrhavaji jiné myslenky (,... ¢lovék nemusi myslet na... nemusi se
zaméstndvat pii expedici nécim jinym, co té tizi, miizes se plné vénovat a soustredit na

tohle. Protoze nékdy to nedokdzu, iplné se odreagovat p¥i expedici...”).
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Nadka flow popisovala jako zaméfeni na to, co pravé déla, s tim, ze ji dana
aktivita pohlcuje (,Jednou, kdyz jsem se v jednom programu naucila zaddivat do
programu vyrobu téch masti, tak bych to nejradsi délala... To mné tenkrait kolegyné tikala:

No to jsem viam zase néco ukdzala. To jsou pro vds druhé karty.”).
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly zaziva Nadka v prdaci z pozice autority: ,...kdyz nékdo ptijde

vyslovené na poradu a ted’ je to 1iplné v tvych rukou a ted’ ty nevis, jestli on ti popisuje ty
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ptiznaky dobte, tak to je takové... kdyz clovék chce, aby byla potom ta zpétna vazba, tak to

da trosicku namahu. Tam mds pravé pocit kontroly.”.
8. Zména vnimani ¢asu

V praci Nadka nenosi hodinky a ¢as vnima intuitivné nebo se fidi podle
druhych. Pri flow aktivitach se ji méni vnimani mnozstvi ubéhnutého casu: ,,...jd
prosté néjak nevnimam, nekontroluji cas. A kdyz se pak podivam, tak jsem prekvapend, Ze
uz je tolik hodin...ale stalo se mné také, zZe jsem zaviela o hodinu diiv. ProtoZe jsem se
zahloubala do objedndvky a ted jsem si fikala: Jezis, vzdyt uzZ mam cas. Tak jsem sla zavfit,
Sla jsem na zdchod, vrdtila jsem se, Ze udélam kasu, a ted vidim, jak pacient lomcuje

dvermi. A ono misto piil sedmé bylo piil Sesté.”.
9. Ztrata ega

Ackoliv Nadka pfi aktivitach flow zaZiva plné soustfedéni a prijemné pocity,
stale zdroven vnima své okoli i sama sebe. Uvédomuje si tedy v dany moment své

silné stranky. Zaroven popisuje, Ze ji pri flow aktivitach rusi myslenky na okoli.
10. Flow a pracovni spokojenost

Jako podminku pro prozivani flow Nadka zminila, Ze potfebuje kolem sebe
pohodu a dobré vztahy. Jakmile tyto podminky nem4d, tézko se do flow dostava,
vytrhavaji ji znéj myslenky na danou situaci. Vnima, Ze je v praci spokojena,
protoze déla povolani, které vzdy délat chtéla (,A vlastné jsem byla jenom na jediné
Skole na ptijimackach, viibec jsem mnezvolila druhou moznost, i kdyz jsem méla.”).
Zaroven pri ném poznava nové lidi. V této oblasti vnima rozdil od svého

soukromi — v praci poznavat nové lidi chce a umi, doma nema motivaci.

Pokud flow neproziva, popisuje jakysi stav, ktery neni pfilis pfijemny, ale
nejednd se o nudu (, To neni nuda, to je jednak kontrola tolika véci, Ze to neni nuda.

Nestaci se clovek nudit. Jd nudu nezndm.”). Propojeni mezi flow a spokojenosti vnima
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jako souslednost: , Nékdy spokojenost predchdzi. Je to takové na hrané. Spokojenost flow

predchazi.”.

Respondent: Pavel

Vek: 34 let

Zaméstnani: zaméstnanec v nadnarodni korporaci, obor IT ve farmaceutickém

pramyslu
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Pavel v rozhovoru zhodnotil, Ze flow proziva jak v soukromi, tak i v praci.
Klicovymi ¢innostmi, ve kterych zazivad flow, pro Pavla byly: pomoc druhym,
oblibené zdjmové ¢innosti (napf. i jidlo), prace na ukolech, u kterych je viditelné
feSeni problému, konani (ne nekonecné hloubani nad moznostmi feseni). I presto,
Ze proziva stres, dokaZe zaZivat stav flow (pokud se vénuje plnéni ukolu a

neodklddd ho). Pavel naopak flow neprozivd, pokud prokrastinuje (chorobné

odklada ukoly).
Prozivani dimenzi flow

Pavel souhlasi s definici flow a jeho dimenzi dle Csikszentmihalyiho (2003).

Jejich prozivani popisuje nasledovné:
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Nastaveni cilt1 je pro Pavla klicové, i kdyz se ¢asto vénuje tikkoltim, u nichz cil
a vystup nejsou zprvu zfejmé, ale krystalizuji se az v pritbéhu prace (,,...mam riad
tikoly, ktery nemaji uiplné jasny cil, ja sam si stanovuju, jak to ma vypadat. Mne nebavi,
protoZe potiebuju s lidmi komunikovat, co vlastné chtéji. A kolikrat ani oni to nevédi. Ale v
tu chvili ja ziskdvdm tu moji vnitini vlastnost jit po neproslapané stezce a udélat si to tak,

jak chei.”).
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3. Okamzita zpétna vazba.

U Pavla tato dimenze souvisi svySe uvedenou jasnosti cild. Vzhledem
k tomu, Ze casto pracuje spiSe na kreativnich tkolech, u kterych neznd fesSeni, ale
to se postupné objevuje, vznikd pro Pavla okamzitd zpétnd vazba formou
pokus/omyl — pti vykonani daného tikolu zjistuje, jestli se vydal spravnou cestou a

zhodnocuje, jaky bude nasledovat dalsi krok.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Pavel dokaze flow prozivat i pfi pocitu stresu (tedy pfi vyssi vyzveé nez je
aktudlni uroven dovednosti), za predpokladu, Ze se mu podafi pfekonat
odkladani (,Uzivdm si, Ze lidem pomdhdm a ti jenom nechdpou, Ze ja stiham Ctyvi lidi
zdroven.”). SpiSe ale flow proziva pfi optimdlnim vyvaZeni dovednosti a vyzvy
(,s...protoze, kdyz jsem ,podtizeny”, tak bud’ prokrastinuji a/nebo déldm pitomosti a kdyZ
jsem ,pretizeny”, tak taky prokrastinuji a nebo hloubdm nad tim, co je potieba udélat, ale

nedélam to.”).
5. Koncentrace se prohlubuje

Pavel zminoval fadu momentt, které potvrzuji dimenzi hluboké koncentrace
pti flow: ,...jd bych vnimal flow jako zaméfeni na jednu véc. A tam prichizi ta
spokojenost, nebo respektive bezmyslenkovost, prosté to slape, jede to...”; ,...stdvd se mi
kolikrat, zZe kdyz nékdo v prici zapne klimatizaci a ja si toho vSimnu teba az po dvou, tiech
hodindch, tak jsem tplné zmrzly.”; ,...kdyz nékdo po mne néco chce, tak ho prosté

odstavim...”.
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Jako dulezZité pro pracovni spokojenost Pavel vnima i zaméfeni pozornosti na
pfitomnost ,Nebyt nevédomy v tom, co déldm. Byt v okamziku. Nebyt hlavou dva roky

dopredu nebo rok zpét...”.
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7. Pocit kontroly

Pocit kontroly také zaznél ve vypovédi Pavla o prozivani flow (,...kdyz mdm
nad tim kontrolu, tak je to prijemny. Jakmile kontrolu ztracim, zacinaji byt potize...”).
Casto se ale dostava do situaci, ve kterych nemé kontrolu nad ostatnimi, jejich
akcemi a rozhodovanim (,,...kdyz dostanu zpétnou vazbu, kterda zméni 1iplné vsechno,
co jsme délali za ti'i mésice, tak nad tim nemdm kontrolu. Ale ve findle potiebuju ptijmout
to, Ze nad tim nemdm kontrolu. Jakmile to preformatuju, tak to jde. To ptijeti mi umozZni
na tom zacit pracovat, nenechat se odradit.”). Pavel tedy pro prozivani flow potfebuje
pfijmout fakt, Ze ne vSe mda pod kontrolou a soustfedit se na své kroky a ¢innosti,
ne na odpovédnost druhych (,Flow je pro mne zaméfeni pozornosti. Ji kontroluji
proZitek. TakZe i kdyby ta prdce z néjakého hlediska nebyla 1iplné stoprocentné v souladu

s mou predstavou, tak ja to dokdZu svym vnimdnim zménit.”).
8. Zména vnimani casu

Pavel souhlasi i se zménou vnimani ¢asu. Pfi hluboké koncentraci a flow se
Pavlovi stava, Ze se i pres vnéjsi upozornéni na casovy ramec, v case ztrati
(,,Nékolikrat se mi jiz stalo, Ze jsem se pFipojoval na posledni chvili na telekonferenci, Ze
jsem si na ni vzpomnél pét minut pred tim. Ze jsem prosté vypnul... aktivné se mi

podatilo vypnout i pfipominky z outlooku, z mobilu.”).
9. Ztrata ega

Pavel popsal momenty souvisejici s vnimanim svych obav, netspéchti ambici
atd., které jsou pro jeho prozivani flow klicové. Hovofil o vnitfnim hlasu, ktery
mu piipoming, co jesté neudélal a co udélat mél. Jakmile se tento hlas objevil,
nebylo pro Pavla moZné dostat se do flow. V momenté, kdy se mu podafilo se
hlasu vymanit a soustfedit se na danou aktivitu, flow pfislo: ,...pofad mi néco
pfipomind: ,,Neudélal jsi tohle!” a ja se tomu snaZim utéct, tak o to vic délam néco jiného,

ale jakmile se mi podafi se na to vykaslat, a ¥ict si prosté, ted’ na tom zapracuju, tak v tu
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chvili mi najednou najede flow, vypnu vsechno ostatni, protoze se stoprocentné zaméiim

na fesenti...”.
10. Flow a pracovni spokojenost

Pavel vnima tzké propojeni mezi pracovni spokojenosti a flow: , Pracovni

spokojenost se rovnd flow.”

Pavel zminuje, Ze naSe subjektivni hodnoceni prace ma velky vliv na
vnimanou pracovni spokojenost, stejné jako moznost volby: ,,...byl jsem zvykly, zZe
prace neni zabava. A kdyz jsem si uvédomil, Ze prace miize byt zdbava, tak jsem si prosté
tu zdabavu dovolil a délam vsechno proto, abych se v prici zabavil. Vybirdm si projekty,

které meé bavi, snazim se zbavovat téch, které mé nebavi...”.

Respondent: Tana

Vék: 53
Zaméstnani: pomoc v domécnosti, OSVC
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Stav “flow” zaziva Tana velmi casto, zejména v praci: ,... flow zaZivim
pordd.” V predchozim zaméstnani flow v takové mife neproZivala kvuli neustalé
kontrole nadfizenych a jejich zptisobu komunikace, negativnim emocim a
nemoznosti uzpusobit si sviij pracovni program a styl prace. Také ve spéchu a
stresu obecné flow Téana neproziva. Flow prozivd i vsoukromi, napf.

v komunikaci s manzelem, pfi rodinnych setkanich, pratelské komunikaci.
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Tana pri své praci presné vi, co a jak ma délat a kam jeji prace smétuje: , Bavi
mé proces, protoze vim, Ze mé to jde. A kdyz uvidis, Ze to opravdu vyslo, tak to je jeste
Vo

lepsi.
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3. Okamzita zpétna vazba.

Zaroven pri své praci dostava ihned zpétnou vazbu, zda cinnost vykonava

dobfe. Zminuje, Ze je pro ni okamzité viditelny vysledek prace velmi dulezity.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Optimalni vytiZenost pfi rovnovaze dovednosti a ndroc¢nosti situace zaziva
Téana témér neustale. Jako priklad uvedla Tana situace, které pfi své praci zaziva a

jak v nich vyuziva své silné stranky.
5. Koncentrace se prohlubuje

Tana pfi flow proziva pocit hlubokého sousttedni: , Jd nefikim, Ze mé ta price

tak bavi, Ze je nadhernd. Ale kdyz uklizim, tak opravdu zapomindm vsechno.”
6. Vahu ma pouze pritomny okamzik

Tuto kvalitu flow proziva Tana v maximalnim zameéfeni na danou cinnost,

do které se plné ponofi.
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly zaziva Tana pfi odhadovani mnozstvi prace a potfebného
casu: ,,... casto se mé stdvd, Ze prosté odhadnu, za jak dlouho udélam tohle, za jak dlouho

zase jiny tikol.”
8. Zména vnimani ¢asu

Tana pri ,, flow” prozivala jiné vnimani casu: ,A hodné se mi stivd, ze nevim

kolik je. Jednou mi 5 minut nestaci a najednou se 5 minut tdhne pil hodiny...”.
9. Ztrata ega

Z pocatku Tana jesté vnimala prostfedi a pritomné lidi (napf. majitele bytt) a

pri praci ji jejich pritomnost vyrusovala. V soucasné dobé se ale dokaZe naplno
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pohrouzit do cinnosti. Zaroven Tana popisuje 1écivé ucinky prace, pifi které
zapomina na své problémy: ,...mé vidycky prdce vyléci z toho, jestli mdam néjaky

problém... snazim se ponotit do prdce a opravdu zapomenes. Na chvili...”.
10. Flow a pracovni spokojenost

Flow pro Taniu znamena spokojenost. Vnima mezi témito pojmy velmi tzké
propojeni. Pro jeji pracovni spokojenost je dtlezité, ze vidi okamzité vysledky své

prace, sama si praci a ¢as organizuje, je sama za sebe zodpovédna.

Respondent: Ursula

Vék: 52
Zaméstnani: socidlni pracovnice, zaméstnanec
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

UrsSula zminila pocatecni obtize sujasnénim si definice flow. Jakmile si
uvédomila, Ze flow nemusi byt spojené s pozitivnhimi emocemi, zacala pozorovat,
ze flow proziva casto v ramci Sirokého spektra pracovnich ¢innosti (,,...protoze flow
doprovizi nékdy komplikované situace a stavy, kdy jd, ale citim, Ze stojim pevné na nohich
a vim, co délam. Ale radost z toho notné nemusi CiSet, protoZe jsou to Zivotni situace mych
klientii, kde oni zaZivaji tézké chvilky, jd jsem jejich opora a je pro mne diileZité byt ve flow,
stdt pevné na nohdch a védét, co délat, anebo co nedélat.). V soukromi Ursula zaziva
flow méné casto. Vyraznéji pri vzdélavacich aktivitach, které ji zajimaji a bavi. Z
flow dokazou UrSulu vyhodit drobné ustrky lidi, ktefi si neuvédomuji dtleZitost

dané situace.

Prii rozhovoru si Ursula uvédomila, ze flow zazivala i v minulosti nezavisle

na praci, kterou vykonavala.
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Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Pro Ursulu je jasnost cilti klicova pro prozivani flow spolecné s védomim
vyssiho smyslu tkolu (,,...vize je pro mne dtlezita a pfindsi flow...”). Silna vize ji
dokaze dodat silu k dokoncenti i tézkého tkolu: , jde to tézko, ale vim, Ze pokracuji, Ze
mdm silu to dokoncit, Ze to prosté dotahnu... vira v sebe a vira v mocnost cile... i kdyz ted’
je to tézké, Ze bych nejradéji z toho utekla, ale vim, Ze to musim dokoncit, tak to

dokoncim...”.
3. Okamzita zpétna vazba.

Ursula popisovala stav, pfi kterém vnim4, Ze stoji pevné nohama na zemi a

vi, co déla, pfipadné, co délat nema.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Ursula pfi své praci vyuziva fadu svych silnych stranék a vnim4, Ze tento
styl prace ji ptindsi flow (,,...kreativné musim vyuzivat i vsechny svoje zkusenosti...jako
matky, jako Zenské, jako padesdtileté osoby, jako studentky vysoké skoly, jako studentky
NLP... vsechno, co mdam v zdsobé, nékdy musim vytihnout, aby to bylo k pomoci...v tom je
ta prdce dobrd..”). 1 u aktivit, které se nezdaji uplné atraktivni (napf.
administrativa), dokdze Ursula flow zazivat, protoze pfi ¢innosti vyuziva své silné
stranky: , to tam mdlokdo umi. A séfka fekne: ,..za hodinu to chci mit”. A jd jdu do toho..

to prece dam...”.
5. Koncentrace se prohlubuje

S dimenzi hluboké koncentrace UrSula souhlast: ,...kdyz ji feSim klienta, tak
tam nemiiZu motat svoje své domdci potize a i si dbam na to, abych do té prdce vstupovala

kazdé rano bez balastu...”.
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6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Zvlasté pii narocnych situacich se UrSula maximalné soustfedi na pritomny

okamzik.
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly UrSula zaZiva, ale ne vZdy. Nékdy je pro ni pocit kontroly
soucasti flow (,,...nékdy je potieba mit véci pod kontrolou. V nékteryjch statistikich nebo
metodikdch, které vypracovdvim je kontrola fajn...”), nékdy jde ale spiSe po
nevyslapané cesté a hledd, které kroky déle podniknout (,,...nékdy je fajn mit nad
tim kontrolu, ale nékdy ta vyzva privé Ze ptivola flow... protoZe mne to zacne bavit,
takovd detektivni prdce, jak to vlastné udélat, ,vyspionovat”... obdvim se, Ze kdybych

vsSechno méla pod kontrolou, tak se z toho stane rutina, a to mne uz zase tolik nebavi...”).
8. Zména vnimani ¢asu

Ve flow UrSula casto zazivd a jiné vnimani casu: ,...jd uz nemdm pod
kontrolou, jestli je to patndct minut nebo jestli tady spolupracujeme piil hodiny, nezZ

dotesime zdlezZitost... vlastné nevim, kolik casu ubiha...”.
9. Ztrata ega

V pfipadé, Ze se jednd o méné narocnou cinnost, dokaze UrSula vnimat i
sama sebe, druhé a jejich nazory. Pokud se ale zvysi ndro¢nost situace, vnima
pouze klienta (,..v momenté, kdyz jsme v néjaké komplikovanéjsi situaci, tak mi je
opravdu jedno, co si kdo o tom mysli...”). Pocity, které UrsSula pfi flow zaziva, jsou

odmeénou sami o sobé.
10. Flow a pracovni spokojenost

Pro UrSulu jsou flow a pracovni spokojenost tizce spjaté (,... ji si osobné
nedokdzu predstavit, Ze bych byla pracovné spokojend a nezazivala flow.”). UrSula vnima

jako dtivody své pracovni spokojenosti, Ze zna své silné stranky a dokaZe si nalézt
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dostate¢né ndarocnou cinnost, kterd pro ni neni rutinou. Zaroven ji naplniuje
interakce s lidmi, ktefi potfebuji pomoc. Ke spokojenosti také potiebuje dobré

vedeni, systém.

Ursula podobné jako Pavel zminila pfinos ziskdvani SMS — jako moment, ve

kterém se zastavila a uvédomila si, co délam, jak mi pfitom je, proc¢ to délam.

Respondent: Robert
Vék: 34

Zaméstnani: architekt, OSVC
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Robert proziva flow hlavné pfi pracovnich aktivitach, které ho zajimaji, bavi

a nesou v sobé tviréi prvek. Pozoroval, Ze na prozivani flow ma vliv okoli.

Robert si v pripravné fazi zaznadcil nejen flow aktivity, ale i jejich celkovy
emocni naboj (+ a -). Zjistil, Ze ne pfi vSech pozitivnich emocich proziva flow a

zaroven, ne vzdy flow zahrnuje libé pocity.

Zaroven jsme se v rozhovoru pozastavili nad definici flow a nad jeji ne
uplnou jednoznacnosti: ,Co presné je definice flow? Mantinely se mohou u kazdého
lisit, a miiZe se u kazdého lisit i prozivani flow. Proto jsem si psal plusy pro pozitivni
emoce, protoZe podle mé je diileZitéjsi, jestli mam dobrou ndladu a jestli jsem pozitivné

naladény, nez kdyz mam negationi naladu...”.

Zaroven Robert popsal vyvoj prozivani flow ve vztahu k emocim a pocitu
spokojenosti: ,,...kdyz navrhuju, jak mad diim vypadat, tak se ndvrhovd slozka sklidd
z riiznych casti. Nejdvive prozivam krdsny pocit, kdyz sedim pred prazdnym papirem a
nevim... ze zaCdtku mizu zaZivat flow, ale miizu proZivat i negativni emoce, protoze mé to
prosté nebavi, protoZe nemiizu na nic ptijit, ale jsem na to 100% soustiedény. A pak mohu

jit po ulici, najednou mé osviti, mam dobrou ndiladu, jsem v pohodé... a najednou mé
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napadne myslenka, ale neznamend to, Ze bych zaZival flow, protoze se soustiedim na to,

abych nenarazil do lampy...”.
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Pro Roberta je védomi jasného sméru dulezité, i kdyZ ne vzdy vi, jak dana
¢innost skonéi: , Uplné nendvidim zbyteCnou prdci... pro mé je dilleZité sméfovdni. A
neznamend to, Ze vim presné, co je na konci. Kdyz néco zacnu délat, tak se situace méni...
Ze se zacne s timhle, a pak se néco nabali nebo se to méni...neni diilezité, jestli se miri

k predem stanovenému cili, ale je diileZité, aby to skoncilo nékde, kde to md smysl.”.
3. Okamzita zpétna vazba.

Pro Roberta je dtlezita zpétna vazba od klienta: ,na konci cile mé zajimd jedna
véc - jestli to oceni ten, pro koho to délam. A teprve, jestli on to oceni, tak mé to
zahteje. ..z toho mam dobry pocit.”. Pfi samotné praci se fidi svoji intuici a zkuSenosti

a rad ziskava zpétnou vazbu od kolegt.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Robert popisuje, ze se pohybuje spiSe na hranici optimalni vytiZenosti a
pocitu stresu. Souhlasi s tim, Ze pfi flow aktivitdch vyuziva své silné stranky:
,Mné architektura opravdu necini problém, a proto mé moznd i tak bavi, protoze kdybych
to neumeél a kdybych na papir koukal hodinu a nic mé nenapadlo, tak by asi flow nebo

pozitivni emoce nevznikly...”.
5. Koncentrace se prohlubuje

Hluboké soustfedéni vnima Robert jako soucast flow: ... flow vnimdm jako
maximdlni soustfedénost... ta se vétsinou dostavi, kdyz mi to jde. Kdyz mi to jde, tak jsem
flow vzdy zapsal. Nebo kdyz mé to bavilo, nebo kdyz jsem vidél, Ze to md néjaky smysl, Ze

to nékam vede...”.
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6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Robert popisuje, Ze se dokaze naplno ponoftit do daného okamziku, zaroven
si je ale védom okoli a kontextu: ,...to se asi stane kazdému, Ze jsi do toho tak zabrand,
Ze je najednou o hodinu vic nez sis myslela. Ale Ze bych ztrdcel to, Ze jsme na zemi, tak to

ne.”. Otazkou zlistava, nakolik je toto ponofeni do okamziku hluboké.
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly je pro Roberta pfi flow aktivité dalezity: ... kdyz jsem pinem
situace, tak je to flow. ...pro mé je pocit kontroly situace jeden z dilleZitych faktoril.

Protoze, kdyz jsem panem situace a kdyz to kontroluju, tak mé to samoziejmé také bavi...”.
8. Zména vnimani casu

Zménéné vnimdani casu pri flow aktivitdch Robert do urcité miry proziva
(,,...ztrdacim se, ale jenom nékdy a jenom v urcité mire.”). Jiné vnimdani casu ale zn3, i

kdyZ ho dana aktivita jednoduse bavi a neproziva pfi ni flow.
9. Ztrata ega

Robert se dokaze do aktivity pohrouzit, ze zapomene na své problémy a svét
kolem sebe. Nema ale pocit, Ze by toto pohrouZeni bylo hluboké. Vzdy ztistava

v kontaktu sam se sebou a s realitou.
10. Flow a pracovni spokojenost

Robert vnimd uzké propojeni mezi pracovni spokojenosti a flow. Dokaze si
ale na druhou stranu predstavit, Ze mtiZe byt ¢lovék spokojeny v praci a nezazivat
flow. Zminuje, Ze sam se vénuje cinnostem, které ho bavi, ale flow pfi nich
neproziva. Na otazku, jak se tento typ aktivity, ktera jednoduse ¢lovéka bavi, lisi
od aktivity flow, jsme nenasli odpovéd. Bylo by zajimavé tuto otazku dale

zkoumat.
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Jednim z kli¢ti Robertovy pracovni spokojenosti je postoj a védomé zaméteni
pozornosti na ty casti aktivity, které Roberta bavi a vidi u nich smysl (,,... to se nedd
shrnout, jestli je lepsi cesta nez vysledek. Mé na prdci bavi vsechno. Samoziejmé jsou na
cesté Cdsti, které mé nebavi. Ale je zajimavé, Ze kdyz mé kroky na cesté nebavi, tak si fikdam,
neni diileZitd cesta, ale je diilezity cil a kdyz dojdu cili, tak vétsSinou uz zase hleddam, co
budu délat dal, co budu délat jiného... Pro mé je diileZita cesta, ale na cesté se snazim to
negativni vytésnit a fikat si, Ze je to o cili, ale kdyz jsem v cili, tak zase neni pro mé ten cil

tolik diileZity.”).

Jako davody pro svoji pracovni spokojenost Robert vnimd, Ze ho samotna
prace bavi (architekturu popisuje jako svou vasen, poslani), ma v ni tspéch a jsou
v ni viditelné vysledky.

Respondent: Radek
Veék: 40

Zameéstnani: ozbrojené sily, zaméstnanec
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Radek prozival flow velmi ¢asto v prdci, i v soukromi, pfi aktivitach, které ho
bavi a zajimaji, nachdzi v nich seberealizaci, ale i u ndro¢nych aktivit, které Radka
sice nebavily, ale pohltily ho. Flow neprozival u nudnych, rutinnich ¢innosti, které

postradaly smysl a které nemél pod kontrolou.
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Pro Radka je jasnost cile zasadni (,Naprosté flow je, Ze se rozhodnes néco udélat,
md to hlavu a patu a jdes na to... vidy mé to chytlo, kdyz to mélo néjaky cil a nejlip cil,
ktery mél vysledek jesté tyz den.”). Dilezity je pro Radka také smysl dané cinnosti

(,,...flow se rovnd, kdyz mi to davd smysl.”).
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Cil je pro Radka dtlezity, stejné jako cesta k nému. Podle cile urcuje kroky
cesty (,... vzdycky sméiuju kiikoliim... ji bych to ptirovnal k fotbalovému utkdni.
Nejenom, ze jsme trefili na spravny stadion, a sprdvné jsme se oblékli a sehnali jsme
autobus a prachy a ted jsme na hiisti a divdci vidéli, Ze jsme hrali dobfe a vyhrdli, a i

presto, Ze jsme dreli jako koné, tak mdme z vitézstvi radost a zaslouZzili jsme si ho. Jd si

vevs

3. Okamzita zpétna vazba.

Radek pfi ¢innosti vi, jaky dalsi krok ma nasledovat. (,, ...flow mads prdavé proto,
Ze se zretelné priblizujes k cili.”). Zaroven je rad, kdyZz druhy jeho schopnosti a

vysledky oceni.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Pri flow aktivitdch vyuziva Radek své silné stranky: ,Ji jsem pocitoval flow
vzdy, kdyZ jsem se citil motivovany néco delat a ta véc, kterou jsem délal, byla takovd, Ze ji

nedovede udélat kde kdo, Ze ji nejlépe udélam ja.”.

Radek také pfi prozivani stavu flow popisuje stav lehkosti, plynulosti:
,..zkladni vlastnost flow, Ze ti to jde od ruky. Kdybych byl zednik, tak si pfedstavim, Ze
flow, je takové to, Ze si feknes: pauzu si ddm, aZ budu mit t#i ,Sary”. A najednou feknes:

~ty jo, jd uz je mdm, no tak to ne, to dam jesté dalsi t¥i, to je p7ilis brzo...”.
5. Koncentrace se prohlubuje

Radek se dokdze ve flow aktivité ztratit: , Nemyslim na nic. Kdyz déldm néco, co

mé bavi a pohlti, tak zapomenu na vse...svét prestivd existovat.”
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Radek se pfi flow cinnosti soustfedi na dany moment, vSe ostatni ztraci
vahu. (, To by musel byt strasné silny vjem, aby se mi tam dostal... pokud je to tak, Ze je

vse v porddku a vse je, jak mad, tak nemyslim na nic jiného...”).
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7. Pocit kontroly

Pocit kontroly je pro Radka dalezity: , .... kdyz budu délat sim na sobé, sim to

fidim, miiZu si to rozvrhnout, ptichdzi flow...”.
8. Zména vnimani ¢asu

Radek pfi flow aktivitach zazZiva pocit zmény vnimani ¢asu — spiSe mu ubiha

rychleji.
9. Ztrata ega

Radek pfi stavu flow zapominad na své starosti, problémy, na svét kolem

sebe.
10. Flow a pracovni spokojenost

Radek vnima propojeni flow s pracovni spokojenosti (,,...v prdci je flow podle
mé nejvétsi dar, Ze délds to, co té bavi a s tim podle mé flow koreluje.”). Svoji pracovni
spokojenost vysvétluje moznosti vykondvat dynamickou praci slidmi, kterad
vyzaduje kombinaci fyzického vykonu, psychické odolnosti, soustfedéni,
poskytuje fad a da se v ni dosdhnout tspéchu. V praci je spokojeny i pres urcity
stres a nepohodli: ... i pfes fyzické odvikini, urcitou miru stresu, Ze je néco nepohodlné

a neptijemné, tak té to v konecném diisledku bavi.”

Respondent: Maria

Vék: 29
Zameéstnani: konzultant ve vzdeélani, zameéstnanec
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Maria zazivala flow v daném obdobi casto zejména pfi sportu, ve spolecnosti

pratel a pri nékterych pracovnich cinnostech. Flow neproZivala pfi zaucovani
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kolegy, pokud byla vyruSovani vnéjsimi faktory, o samoté (v delSim casovém

useku).
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Maria vnima prfi plnéni aktivity cile danych jednotlivych kroki.
Neuvédomuje si konecny cil, ale je hluboce ponofend do daného okamziku, ve
které vi pfesné, jaky krok ma nasledovat (,...pfemyslis nad tim, jaky bude dalsi

odstavec, ale neptemyslis nad odstavcem, ktery budes psdt pozdéji...”).
3. Okamzita zpétna vazba

Maria pfi pracovnich aktivitdch spiSe zaziva tuSeni negativni zpétné vazby.
Snazi se dany ukol splnit co nejlépe, zaroven je ale pfipravena naslouchat
doporucenim kolegti. Chce se ucit z vlastnich chyb: ,, ...kdyz piSu nabidku, tak ji se
to ucim... jd ji napisu a bojim se, Ze mi nékdo tekne: to jsi napsala 1iplné Spatné... ale i

presto to chci délat, dokdzat, Ze na to mdm a Ze to udélam a Ze to bude dobre...”.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Maria se pfi flow pohybuje spiSe na hranici vyuziti silnych stranek pfi

Vev/s

Ze na to mdm, Ze to udélam, ale jsem z toho strasné nervozni, misto abych byla ve stiedu

optimdlnosti...”).
5. Koncentrace se prohlubuje

Oproti ostatnim respondentim, ktefi vétSinou sdimenzi hluboké
koncentrace pfi flow aktivité souhlasili, zazivd Madria castéji, Ze pfi dané aktivité
prendsi pozornost i kjinym cinnostem. Lehce ji také dokdzou za soustfedéni

vytrhnout ruchy v okoli. Proziva tedy flow, nasledné je vytrzena z koncentrace a
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znovu se do flow ponotuje. Souhlasi tedy se soustfedénim pifi stavu flow, dokaze

z néj ale lehce vystoupit.
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Maria pii popisu flow tuto dimenzi zddraziiovala (,Ziju pFitomnosti.”).

Dokéze se ponofit do daného momentu a v ném aktivitu prozivat.
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly vnima Maria jako nedilnou soucast flow aktivity. Tento pocit
kontroly dava ¢innosti smysl. (,...pocit kontroly mdm potdd...protoZe, kdyz nemds

kontrolu, tak pro¢ to vlastné délas?”).
8. Zména vnimani casu

Maria vnima rozdily ve vnimani ¢asu pfi flow aktivitach: , ... hrozné rychle mi

to ubihd, ale neni to o tom, Ze bych neméla pojem o Case... dokdzu si ho ohlidat.”.
9. Ztrata ega

Pri flow aktivitach se Maria dokaZe ponofit do ¢innosti, zapomenout na své
starosti a okolni svét. Ze soustfedéni dokaze ale lehce vystoupit vlivem externich

ruchti.
10. Flow a pracovni spokojenost

Maria vnima uzké propojeni prozivani flow a pracovni spokojenosti — ¢im
vice flow zaziva, tim je spokojenéjsi. Proziva také, Ze flow v praci a soukromi je

propojené. Pokud ho proziva v préci, castéji se do n€j dostane i v soukromi.

V soucasné chvili si Mdria plni sviij pracovni sen — vzdy chtéla pracovat
v kancelafi. Nyni navic pracuje pro vzdélavaci firmu, ktera ji umoziuje vyuzivat

svoji kreativitu, proziva zde také pocit svobody. Vliv na jeji pracovni spokojenost
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ma komunikace mezi kolegy, znalost smyslu prace, diivéra nadfizenych, moznost

rozvoje a riznorodé pracovni tikoly.

Respondent: Klara
Vék: 32

Zaméstnani: psycholozka, védkyné, cerstva absolventka doktorandského

programu
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Kléra proziva flow jak pfi pracovnich, tak soukromych aktivitach. Vliv na
prozivani flow ma jeji psychicky i fyzicky stav. Pokud je unavend nebo neni

v psychické pohodg, je pro Klaru obtiznéjsi se do flow ponofit.
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Jasnost cili je pro Klaru v prozivani flow velmi dulezita: ,tfeba s terapii
absolutné nemam pocit, Ze vim, kam to cely vede a tim padem se tim ani vlastné nechci

zabyvat...”
3. Okamzita zpétna vazba.

Kléra popisovala vyznam zpétné vazby: ,Pro mne je zpétni vazba docela
dilleZitd... Ze mdm jasno, Ze mne to bavi... jestli to delam dobfe nebo blbé... vzdycky
potfebuju zpétnou vazbu...”. Zpétnou vazbu ziskdva Kldra z vnéjsich i vnitinich
zdrojl: ,...treba z toho mam dobry pocit... a kdyz pfijde jesté zpétni vazba z venci, tak je

to jesté lepsi. ProtoZe ja vnimdm propojeni toho mého jd se spolecnosti...”.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Klara sama za sledované obdobi pozorovala, Ze flow aktivity se tykaji vzdy

¢innosti, ve kterych vyuziva své silné stranky, troci nabyté zkuSenosti, znalosti a
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svlj potencial. Zaroven Kldra popisuje pocity pfekvapeni, vyzvy, které ale nejsou
ohroZujici (,,...je to ndroéné, ve smyslu, Zze musim zapojovat mozkové buiiky, ale neni to
nezvlddnutelné...nebo je to zvlidnutelné ndrocné, ale Casto se tieba potom citim unavend

fyzicky, prosté mne to vycerpd , ale mam potom dobry pocit...”).

Nékdy flow proziva i pri vyssi arovni stresu, pfi kterém je velmi vykonna.

Misto pozitivnich pocitd, ale pti tomto flow zaZiva spiSe napéti.
5. Koncentrace se prohlubuje

Pri flow Klara proziva hluboké soustfedéni spojené s pocitem vnitiniho

klidu: ,,...je to o to velkém vnitinim klidu, soustiedéni.”.
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

S hlubokym soustfedénim je spojeny i prozitek daného okamziku.
7. Pocit kontroly

Pocit kontroly zaziva pfi flow aktivitach casto — je spojeny s vyuzitim silnych
stranek, znalosti a zkuSenosti, které tento pocit kontroly Klafe umocniuji. Pfi flow
aktivité zaziva Klara pocit jistoty, bezpedi: ,...jd se citim jistéjsi... citim se jako, Ze

jedndm z té sily svého jd a Ze je v tom urcité bezpeci...”.
8. Zména vnimani casu

Zménu vnimani ¢asu Klara popisuje jako ztraceni se v aktivité pfi zachovani
védomi toho, Ze intenzivné pracuje: ,,...clovék, kdyz se rychle ztrati v aktivité, tak cas

uplné nevnimd, ale zdroveri vnimd, Ze toho déla hodné.”.
9. Ztrata ega

Kléara se tési na opakovani aktivity, samotna ¢innost je odménou. Pti flow

stavu zapomind na své problémy. Vnima, Ze diky flow ¢innostem roste a rozviji se.
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Pri stavu flow dokaze Klédra své okoli vnimat — spiSe ji ale poskytuje jasny ramec

pro flow aktivitu, kterd ztistava prvorada.
10. Flow a pracovni spokojenost

Pro Klaru jsou flow a pracovni spokojenost propojené. Vnima dutlezitou
prozivani smyslu: ,,...pro mne flow vlastné souvisi se smyslem Zivota.”. Pro pracovni
spokojenost Klary je dtilezité uznani druhych, dostate¢né stimulujici prostfedi a

komunikace, spoluprace, moznost tvofit.

Respondent: Kristina

Veék: 49 let
Zaméstnani: lektorka / kou¢ OSVC
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Kristina prozivala flow ve své praci (Skoleni, koucovani), pfi sebevzdélavani
se a celkové, kdyz , je v jednom kole”. Vnima, ze flow je otdzka védomého postoje,
rozhodnuti. Pokud neni ve flow, hovoti o stavu , lelkovani”, relaxace, odpocinku.
Ve svém Zivoté nezna nudu — dokaZe najit prvek zajimavosti v jakékoliv aktivité,
které se vénuje (,,...prosté pordd je co délat... pordd je co vnimat... pordd je moZnost
volby.... i naprosto stupidni porad v televizi mne evokuje myslenky typu: nékdo to asi rad
vnimd... co to je za Cloveka?... kdyz jedu v metru, mam knizku, tak vyuZiju Cas... kdyz
nemam- pozoruju lidi. Vnimam to, co se déje ve vagonu... i v té tiskdrné...to mi bylo asi
dvacet dva rokii... tak sis to zafidila, Ze tam nebyla nuda... je to jakysi 1izas, Ze ten stroj
dokdze néco, co ja kdybych ru¢né méla délat, tak to délam mésic a on to mad za minutu.. ...
jednu dobu jsem délala i vedouct skolni jidelny.. tak jsem na sobé zjistila, Ze mne strasné
bavi, kdyz to vyjde, to ma dati / dal a pasuje to.. a kdyZ to nepasuje, tak je to detektioni

prdce, kde je chybka...”).
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Prozivani dimenzi flow
Dimenze flow dle Csikszentmihalyiho (2003) proZivala Kristina nasledovné:
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Kristina flow proziv4, kdyZ ma pred sebou jasny cil, i kdyz ten cil uplné
zfejmy neni. Zdliraznuje vyznam samotné cesty (,,...jdu a samotny proces je vyzivny.

Cesta je cil.”).
3. Okamzita zpétna vazba.

Stejné tak Kristina pri flow zaZziva pocit, Ze jde po spravné cesté, ze to déla

dobfte: ,Vzdy u flow... takovy pocit, Ze je to ono...”.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Kristina zdtraznuje, Ze i kdyz ma v dané aktivité uz zkusenosti a dalo by se
fici, Ze je svym zplisobem pro ni ,automaticka”, dokaZe vni vZdy najit nové
prvky, aby se obnovila zajimavost a ndrocnost této cinnosti (,,...spousta véci je
jednoduchych, protoZe uz je automatickych, ale to neznamend, Ze se tam nedéji dalsi nové
veci...kdyz rozsitim vnimavost...tak i kdyz délam v podstaté potdd to samé... tak to nikdy

neni to samé...”).
5. Koncentrace se prohlubuje

Kristina popisuje prozivani soustfedéni v momentu, ve kterém ji od
vyzkumnika pfisla SMS s vyzvou zapsani si aktivity a prozivani flow: ,...v ten
moment jsem rozhodné neméla chut prerusit svoji véc a zapisovat néco...”. Zminuje stav
lehkosti, ale i houZevnatosti: ,Neni tam boj... jde to pomaleji...a houzZevnatéji a se
soustredénim... to je sice pravda... ale lehkost, lehkost tam doddvd to rozhodnuti, Ze to tak

md byt... .jde zdrover lehko i tézko...”.

61



6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Kristina popisuje vnimani daného okamziku prfi flow jako formu meditace
(,,...miiZes meditovat, i kdyz tiebas Cistis kachlicky... ¢innost, které vénujes pozornost. A
tim se tam otevird i ta brana, k tomu, Ze trebas uvidis, Ze je kazdd kachlicka jinak

Spinavd...”).
7. Pocit kontroly

Misto pocitu kontroly, popisuje Kristina stav, ve kterém nechdva cinnost
plynout: ,...vétsinou zapomenu néco kontrolovat... prosté se to déje... a maximadlné to

tak obcas sleduju...”.
8. Zména vnimani ¢asu

Kristina zminuje z hlediska vnimani ¢asu dva pfistupy: chronos a kairos. Pfi
flow proziva kvalitu casu ,kairos”, ale pozdéji se znovu zacleniuje do klasického

harmonogramu v , chronosu”.
9. Ztrata ega

Pri flow Kristina vnima celkovy pracovni kontext, jako lektorka a kouc
zohledniuje ,aktéry situace”: ,... i kdyZz jsem soustifedénd, tak zohledriuju i Sirsi
souvislosti.”. Dokaze ale vypnout prvky, které do dané situace nepatfi (jiné

pracovni nebo soukromé zaleZitosti).
10. Flow a pracovni spokojenost

Flow a pracovni spokojenost vnima Kristina z vlastni zkuSenosti jako
synonymum. DokdaZe si ale pfedstavit, Ze ne vZdy musi byt toto spojeni pevné —
clovék mutze zazivat flow a pfitom nebyt spokojeny. Flow se Kristiné jevi jako
,bezemocni” stav — flow muzeme zazivat, i kdyz pravé zazivame tézké Zivotni

obdobi (,,...to neni o spokojenosti... ji jsem ten mésic méla fakt ndrocny tiebas i v tom, Ze
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umiela mamka, a ja jsem zafizovala pohteb... a ja jsem v ten den, co jsem to zafizovala,

napsala, Ze je to flow...”).

Respondent: Veronika

Vek: 36
Zaméstnani: herecka, dabérka, chtiva, osVC
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Veronika proziva flow casto, ma ho spojeny spocitem pohody -
v pracovnich aktivitdch (dabing, hrani, hlidani), i v soukromi (pratelské posezeni,
navstéva kvalitniho pfedstaveni). Flow neprozivala pfi inavé, nebo kdyz se dand

aktivita nedarila.
Prozivani dimenzi flow
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Z velké vétSiny maji jeji aktivity jasny cil — Veronika pfesné vi, kam smétuje,
jaky ma byt vystup. Pokud se ale diva na svoji celkovou zZivotni drahu, zdtraznuje
vyznam cesty. Pfi herecké profesi je c¢lovék odkadzdan na mnoho externich
podminek, které nema pod kontrolou. Je pro ni tedy duleZité soustfedit se na

jednotlivé kroky na cesté.
3. Okamzita zpétna vazba.

Pri své praci herecky a dabérky je Veronika odkdzana na zpétnou vazbu od
ostatnich profesi (napf. zvukar, reZisér atd.). Zminuje, Ze sama muiiZe mit pocit, Ze
déla danou ¢innost dobre, ale pfitom dostava jinou zpétnou vazbu od kolegy. Pti
hlidani spoléha na svou intuici, ziskdva zpétnou vazbu od hol¢icky, kterou hlida.

Proziva ale pocity nejistoty, jestli jde po spravné cesté.
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4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Prestoze proziva flow, nevnima Veronika ¢asto pocit optimalni vytiZzenosti.
Popisuje, Ze ji napadaji myslenky, Ze by mohla praci vykonavat jesté lépe (,,...jd
mdm pocit, Ze bych mohla jesté vic... Ze bych jesté do toho flow mohla Sldpnout, Ze teba
kdyz mam dabing, tak si fikam, Ze mne to sice tiplné totdlné napliiuje, ale jesté bych to
chtéla prohloubit, a délat to vic...”). Zaroven ale Veronika vnima, Ze pri flow
aktivitach vyuziva svych silnych stranek: ,...myslim si, Ze to bez toho nejde... protoze
kdyz clovék Cerpd ze sebe, dostavuje se mu flow...”. Pokud zaziva, Ze je aktivita spiSe

méné ndrocnd, nedostavuje se flow, ale pocit spokojenosti.
5. Koncentrace se prohlubuje

Pri flow zazivd pocit sousttedéni: ,...je tam hluboky soustfedéni na x véci

i“"

nardz...”. Khlubokému soustfedéni Veronice pomahd také prostfedi. Pokud

dabuje v podzemi bez ostatnich podnétti, Iépe se potom soustiedi.
6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Veronika proziva ve flow ¢innostech vyznam daného okamziku: ,,...clovék
musi byt ve stiehu.”. Presto se Veronice stava, Ze ji myslenky utikaji i k jinym

¢innostem a povinnostem.
7. Pocit kontroly

Veronika pfi flow zaziva pocit kontroly: ,...je to uréity druh sily... kdy to miizu

ovladnout a vlastné dirigovat nebo si to néjak vést... a mam tam pevnost...”.
8. Zména vnimani ¢asu

Zménu vnimani ¢asu proziva Veronika ve flow standardné: ,mne to pfijde, Ze
to leti... protoze ve chvili, kdyz jsem ve flow, tak mdm takovy soustfedéni, Ze ani nezjistim,

kolik je hodin... a to mdam ve vsech flow aktivitdch...”.
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9. Ztrata ega

Samotna ¢innost, ve které zaziva flow je pro Veroniku odménou, ztraci se
v ni. Pokud je aktivita dostatecné zajimava a ndrocna a proziva v ni flow, popisuje
Veronika ztratu vnimani svych obtiZi: ... kdy bojujes tfeba s néjakymi neduhy, zZe Ti
neni tiplné dobre, Ze se necitis 1iplné dobre, jsi unavend, zdrovern Té ta prdce napliiuje, mas
uplné pocit stésti...”. Pfi flow aktivitach Veronika ztraci zajem o okoli a co si o ni
druzi mysli: ,,...kdyz je clovék ve flow, tak mu to je prosté jedno... nemusi ho zajimat, co

si lidi o ném mysli ...”.
10. Flow a pracovni spokojenost

Veronika vnima uzké propojeni flow a pracovni spokojenosti. ,...je to tak
ruku v ruce...”. Na otdzku, jestli mtize byt ¢lovék pracovné spokojeny a neprozivat
flow, Veronika odpovédéla, ze pro ni si tento vyrok protifeci, zejména u umélecky

zamérfenych profesi.

Svoji pracovni spokojenost si vysvétluje osobnostnimi charakteristikami
(tvrdohlavost, cilevédomost, houzevnatost). V pracovnim prostiedi je pro ni

dtilezita spravedlnost a oteviena komunikace.

8.4.2. Analyza vzorct vypovédi respondentti

Cilem této casti je hledani spolecnych vzorcti, které se ve vypovédich

respondentti objevuji u jednotlivych vysSe popsanych trsti.
1. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Vsichni respondenti shodné sdileji zkuSenost, Ze prozivaji flow jak v praci
(zejména), tak vsoukromi. Aktivity, pfi kterych flow zazivaji, se lisi podle
osobnosti a zaméfeni daného respondenta. Néktefi respondenti zazivaji flow
Castéji (Tana: ... flow v prdci zazivim pofdd.”), jini méné casto (Maria, Robert,
Veronika, Nadka). V soukromi se flow u respondenti objevovalo casto ve spojeni

s poznavanim, seberozvojem a komunikaci (Nadka: ,Flow zaZivim se svymi

65



vnoucaty. To mé nabiji.”). Vliv na prozivani flow mél také fyzicky stav respondenta

a mira stresu. V pripadé tinavy nebo stresujicich podminek flow mizi.

Zaroven jsme se vrozhovorech snékolika respondenty (Robert, Pavel,
UrSula, Veronika) pozastavili nad definici flow a nad jeji ne tuplnou
jednoznacnosti: Robert: ,Co piesné je definice flow? Mantinely se mohou u kazdého lisit,
a miiZe se u kazdého lisit i proZivini flow. Proto jsem si psal plusy pro pozitivni emoce,
protoZe podle mé je diileZitéjsi, jestli mam dobrou ndladu a jestli jsem pozitivné naladény,
nez kdyz mam negationi ndladu...”. V rozhovorech padla otazka: je flow bezemocni
stav? Néktefi respondenti pripisovali flow pozitivni emoce (Robert, Pavel), néktefi
zadnou (Kristina, Ula). Ula: ,,...protoze flow doprovizi nékdy komplikované situace a
stavy, kdy jd, ale citim, Ze stojim pevné na nohdch a vim, co délam. Ale radost z toho notné
nemusi CiSet, protoze jsou to Zivotni situace mych klientii, kde oni zazivaji tézké chvilky, jd
jsem jejich opora a je pro mne diilezité byt ve flow, stit pevné na nohdch a védét, co délat,

anebo co nedélat.”.

Celkové mohu shrnout, Ze flow prozivali vSichni respondenti ale v rliznych
podobach - odlisnosti nastaly v typech aktivit, s pfitomnosti ¢i absenci pozitivnich

emoci, v Castosti flow aktivit ¢iv mife doprovodného stresu.
2. Jasnost cilt v kazdém momentu

Pro prozivani flow potfebuji znat respondenti sviij smér a pfiblizny cil, i
kdyz ne vzdy je jasné, jak ma vystup vypadat a ne vzdy je nutné, aby presné
daného cile dosahli (Robert: , Uplné nendvidim zbyteCnou prici... pro mé je diileZité
sméfovdni. A neznamend to, Ze vim presné, co je na konci. Kdyz néco zacnu délat, tak se
situace méni... Ze se zacne s timhle, a pak se néco nabali nebo se to méni...neni diileZité,
jestli se mifi k predem stanovenemu cili, ale je diileZité, aby to skoncilo nékde, kde to ma
smysl.”). Shodné zminuji, Ze p¥i flow aktivité zazivaji pocit sméru, kterym jdou, vi,
jaky dalsi krok je potfeba podniknout, pfipadné flow zaZzivaji pfi vymysleni

jednotlivych krokt na cesté (Maria: ,...pfemyslis nad tim, jaky bude dalsi odstavec, ale
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neptemyslis nad odstavcem, ktery budes psdt pozdéji...”). Cesta stejné jako cil ma pro
prozivani flow vyznam (Kristina:,...jdu a samotny proces je vyzivny. Cesta je cil.”).
Ve vypovédich respondentti se také objevila diileZitost smyslu dané aktivity
(Radek: ,,...flow se rovnd, kdyz mi to ddvd smysl.”). Néktefi respondenti tedy pro stav

flow potfebuji jasny konecny cil, jinym staci védomi dalsiho kroku na cesté.
3. Okamzita zpétna vazba.

Zpétnou vazbu zazivaji pri flow vsSichni respondenti, i kdyZz ne vSichni
zminovali, Ze je okamzitd. Néktefi zpétnou vazbu ziskdvaji pozdé&ji z vnéjsich
zdrojit (Nadka: ,,A kdyz pacient pfijde ¥ici, zZe lék skutecné ma 1i¢inek a Ze si ho koupi
opakované, tak vim, Ze to délam dobie.” Robert: ,,...na konci cile mé zajimd jedna véc -
jestli to ocenti ten, pro koho to délam. A teprve, jestli on to oceni, tak mé to zahteje... z toho
mdm dobry pocit.”). Néktefi respondenti vnimaji okamZitou zpétnou vazbu pfi
plnéni ukolu (Radek: ,...flow mds privé proto, Ze se zietelné priblizujes k cili.”
Kristina: , VZdy u flow... takovy pocit, Ze je to ono...”). Pokud bych méla porovnat
proZivani této dimenze s jejim origindlnim popisem (Csikszentmihalyi, 2003)
k aplné shodé nedojdeme — néktefi respondenti, v dany moment neméli jistotu,

zdali jdou spravnym smérem, pfesto flow prozivali.
4. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Respondenti se shodli, ze pfi flow aktivitdch vyuzivaji své silné stranky
(Veronika: ,,...myslim si, Ze to bez toho nejde, protoze kdyz clovek cerpad ze sebe, dostavuje
se mu flow...” Radek: ,Jd jsem pocitoval flow vidy, kdyz jsem se citil motivovany néco
délat a ta véc, kterou jsem délal, byla takova, Ze ji nedovede udélat kde kdo, Ze ji nejlépe
udélam ja.” Robert: ,Mné architektura opravdu necini problém, a proto mé moznd i tak
bavi, protoze kdybych to neumél a kdybych na papir koukal hodinu a nic mé nenapadlo, tak
by asi flow nebo pozitivni emoce nevznikly...”). Néktefi respondenti vnimaji optimalni
vytiZenost (Klara: ,,...je to ndrocné, ve smyslu, Ze musim zapojovat mozkové buriky, ale

neni to nezvlidnutelné...nebo je to zvladnutelné ndrocné, ale casto se tieba potom citim
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unavend fyzicky, prosté mne to vycerpd , ale mdm potom dobry pocit...” Pavel:
,...protoZe, kdyz jsem ,podtizeny”, tak bud’ prokrastinuji a/nebo déldm pitomosti a kdyz
jsem , pretizeny”, tak taky prokrastinuji a nebo hloubdm nad tim, co je potteba udélat, ale
nedélam to.”). Maria, Veronika a Klara zazivaji flow i pfi vysoké urovni narocnosti
— tento stav je ale spiSe doprovazen pocitem napéti nez optimalni vytizenosti. U
respondentli se tedy stav flow objevuje v Sirsi Skéle nez v optimalni rovnovaze
vyzvy a dovednosti — flow zazivaji pfi nizsi vyzvé i pfi mirném stresu. Jak uz bylo
zminéno v kapitole 2.4., je nutné, abychom pro udrzeni stavu flow neustéle
zvysovali narocnost aktivity? Osobné vnimam a z odpovédi respondentti pozoruji,
ze flow miizeme posilovat jak vertikalné (zvySovanim vyzvy), tak horizontalné
(zaméfenim pozornosti na prvky aktivity, kterym jsme dosud nevénovali
pozornost — napf. pfi skoleni, které vedu uz po sté, si zacnu vytvaret vlastni

typologii tcastnikil).
5. Koncentrace se prohlubuje

Stav hluboké koncentrace znaji pfi prozivani flow vSichni respondenti (Téana:
.Ja nefikam, Ze mé ta prace tak bavi, zZe je ndadherna. Ale kdyz uklizim, tak opravdu
zapomindm vSechno.” Klara: ,,... je to o to velkém vnitinim klidu, soustiedéni.” Pavel:
,,...stdvd se mi kolikrdt, Ze kdyz nékdo v prdci zapne klimatizaci a jd si toho vSimnu tieba
az po dvou tfech hodindch, tak jsem uplné zmrzly.”). Pro Marii je pfi flow dulezZité
prosttedi, které ji ale z hlubokého soustfedéni dokaze lehce vytrhnout. Dokaze se
vSak potom do flow znovu vratit. Stejny prozitek popisoval Robert — dokdze byt
ve stavu flow a pfitom na urcité arovni neustadle vnimd, co se kolem néj déje.
Nakolik tedy potfebujeme byt pfi flow opravdu hluboce soustfedéni? Je mozné,
abychom prozivali flow, na moment se zn¢j vynofili a znovu se do né&j vratili?
Z mé lektorské praxe zndm momenty, ve kterych mi pozornost na chvilku vytrhne

napft. za okny projizdéjici houkajici sanitka, celkovy prozitek flow mi ale nenarusi.
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6. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Témér vsichni respondenti se pfi flow aktivité nofi do pfitomného okamziku
(Pavel: ,Nebyt nevédomy v tom, co déldm. Byt v okamZiku. Nebyt hlavou dva roky
doptedu nebo rok zpét...”). Robert si vSak uchovava védomi kontextu situace: ,,...to
se asi stane kazdému, Ze jsi do toho tak zabrand, Ze je najednou o hodinu vic nez sis
myslela. Ale Ze bych ztrdcel to, Ze jsme na zemi, tak to ne.”. Nestava se mu tedy, Ze by
byl do pritomnosti naprosto ponofen. Veronice pfi flow aktivitach utikaji
myslenky i kjinym cdinnostem a povinnostem. Vnimdm zde pfekryv
s pfedchéazejici dimenzi ,koncentrace se prohlubuje”. Je pro prozitek flow
naprosté pohrouzeni do okamziku nutné? Miizeme z okamziku na chvilku
vystoupit a znovu se do stavu ponorit, aniZ by byl narusen? Vidim zde propojeni
také s dimenzi vnimdni casu - jsem sice v okamziku, ¢asti své pozornosti ale
vnimdm také casovy rdamec. Néktefi respondenti (Robert, Maria, Kristina)
vyuzivaji tedy , metapozornost” — jsou si védomi celkového kontextu, nejenom
soustfedéni v daném okamziku. To podporuje i mé zkuSenost ze Skoleni. Stava se
mi, Ze jsme zabrani do diskuze a ja vnitfné citim, jestli mame jesté dostatek casu ¢i

mame cinnost zrychlit.
7. Pocit kontroly

Vétsina respondentti pfi flow aktivité zaziva pocit kontroly (Robert: ... kdyz
jsem pdnem situace, tak je to flow. ...pro mé je pocit kontroly situace jeden z diileZitych
faktorii. ProtozZe, kdyz jsem pdanem situace a kdyz to kontroluju, tak mé to samoziejmé také
bavi...”). Kristina spiSe ve flow aktivitach nechava cinnost plynout: ,...vétsinou
zapomenu néco kontrolovat... prosté se to déje... a maximalné to tak obcas sleduju...”.
Podobné flow v nékterych cinnostech proziva i UrSula: , Obdvim se, zZe kdybych
vsechno méla pod kontrolou, tak se z toho stane rutina, a to mne uz zase tolik nebavi...”.
Setkdvame se tedy s obéma poly — kontrola nutna x kontrola zbytecnd. Napada

mé, zda pritomnost ¢i nepfitomnost kontroly nesouvisi se silnymi strankami a
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osobnosti daného ¢lovéka. Pokud mé schopnost fidit, kontrolovat, vést ¢ini radost,
miize byt soucasti mého flow. Pokud mé zatéZuje a zabranuje mi napojeni se na

moji intuici a plynuti byti, do mého flow nejspiSe nepatfi.
8. Zména vnimani ¢asu

VSichni respondenti pfi flow aktivité zazivaji zménu vnimani ¢asu (UrsSula:
....jd uz nemam pod kontrolou, jestli je to patndct minut nebo jestli tady spolupracujeme
piil hodiny, nez dofesime zdleZitost... vlastné nevim, kolik casu ubihd...” Tana: , A hodné
se mi stdvd, Ze nevim kolik je. Jednou mi 5 minut nestaci a najednou se 5 minut tahne piil
hodiny...”). Zde chci pfipomenout komentar Kristiny kjejimu vnimani casu
(chronos a kairos). Z odpovédi respondentti i mé zkuSenosti mi pripadd, jakoby
flow bylo spojené scasovym vnimanim ,kairos”. Zatimco v médu ,chronos”
méfime délku casovych tsekii, které si muZeme srovnat do casového poradi,
v modu , kairos” méfime zejména kvalitu prozitku, ,spravnost” ¢asu pro danou
¢innost (Hajek, 2012). Pokud jsem ve stavu flow, ¢as vnimam ve vztahu k dané
aktivité — jsem plné pohrouzena napt. do pripravy knihy jizd, aktivita plyne, jde
mi od ruky a konci, kdyz je tabulka hotova, ne za pfesné 5 minut. Tana pozna, ze
ma hotovo, kdyz je ¢isto, ne kdyz ubéhne 1 hodina. Robert kol splni, kdyz ma
pfipraveny navrh pro klienta, se kterym je sam spokojeny. Veronika odchazi
z dabingu, kdyZ je jeji role namluvend. A tento casovy usek, ve kterém probiha
flow aktivita, nemd podle respondenti vétSinou predem presné urceny cas

(chronos).
9. Ztrata ega

Respondenti se shodli, Ze pri flow stavu zapominaji na své starosti,
neuspéchy, co si o nich mysli druzi (Veronika: ,, ...kdyz je clovék ve flow, tak mu to je
prosté jedno... nemusi ho zajimat, co si lidi o ném mysli ...”. UrSula: ,,..v momenté, kdyz
jsme v néjaké komplikovanéjsi situaci, tak mi je opravdu jedno, co si kdo o tom mysli...”

Pavel: ,,...pordd mi néco pfipomind: ,Neudélal jsi tohle!” a ja se tomu snazim utéct, tak o

70



to vic délam néco jiného, ale jakmile se mi podari se na to vykaslat, a ¥ict si prosté, ted na
tom zapracuju, tak v tu chvili mi najednou najede flow, vypnu vsechno ostatni, protoZe se
stoprocentné zaméiim na teseni...”). Kromé Nadky, kterou obcas rusi myslenky na
okoli a na kolegyné. Otazkou je, zda se vtento moment, ve kterém prichazi
mySslenky na druhé, skutecné jedna o stav flow. Kristina, Robert a Kldra zminili
stav, ve kterém sice zapominaji na své strasti a strachy, ale zaroven si uchovavaji
védomi rdmce situace a kontextu, ve kterém se nachazi (Kristina: ,,... i kdyz jsem
sousttedénd, tak zohlediiuju i $irsi souvislosti”.). Zde znovu vidim prolnuti
s dimenzemi hluboké koncentrace a zameéfeni se do pritomného okamziku. Je
viilbec moZzné, aby mé napadaly myslenky na moZzny neuspéch, a zdroven jsem
byla hluboce koncentrovand a pozornosti ponofena do okamziku? Mohu byt
hluboce soustfedénd na danou cinnost a zaroven byt mysli napf. v minulosti?
Vnimdm, Ze je dtlezitd mira odvedeni nasich myslenek (at v ¢asové linii, smérem
knasim obavam ¢i jinym podnétiim). Pokud se po kratkém ,myslenkovém

vyletu” dokdzeme do aktivity znovu pohrouzit, mtiZeme ztstat ve flow.
10. Flow a pracovni spokojenost

Témér vSichni respondenti vnimaji uzké propojeni mezi flow a pracovni
spokojenosti (Veronika: ,,...je to tak ruku v ruce...” Radek: ,...v prdci je flow podle mé
nejvétsi dar, Ze délas to, co té bavi a s tim podle mé flow koreluje.” Ursula: ... jd si osobné
nedokdzu predstavit, Ze bych byla pracovné spokojend a nezaZivala flow.” Pavel: Pracovni

spokojenost se rovnd flow.” Klara. ,,...pro mne flow vlastné souvisi se smyslem Zivota.”).

Nadka vnima propojeni mezi flow a spokojenosti jako souslednost: , Nékdy
spokojenost predchdzi. Je to takové na hrané. Spokojenost flow predchdzi.”. Coz je
prekvapujici, vzhledem ktomu, ze odbornici na oblast flow Csikszentmihalyi
(2003) a Seligman (2011) tvrdi, Ze flow je stavebnim kamenem, na které

spokojenost stoji.
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Kristina vnimd& pracovni spokojenosti a flow jako synonymum, ale
zdtiraziiuje, Ze se jedna o , bezemocni” stav: ,, ...to neni o spokojenosti... ji jsem ten
mésic méla fakt ndarocny tiebas i v tom, Ze umiela mamka, a ja jsem zafizovala pohteb... a
jd jsem v ten den, co jsem to zafizovala, napsala, Ze je to flow...”. Kristina popisovala
v rozhovoru stav, ve kterém pfi zafizovani pohfbu byla plné pohrouzend do dané
¢innosti, v jakémsi ,bezemocnim” modu. Robert vnima flow jako soucast pracovni
spokojenosti, ale mysli si, Ze ne vzdy musi pracovné spokojeny ¢loveék prozivat

flow. Zdaraznuje vyznam prozitku pozitivnich emoci pfi praci.

Celkové tedy mohu shrnout, ze flow je soucdasti pracovni spokojenosti,
z odpovédi respondentti ale vyplyvd, Ze neni jedinym faktorem, ktery je pro
pracovni spokojenost klicovy. Respondenti dale zminuji prijemné mezilidské
vztahy (Nadka, Tana, Ursula), potfebu zabavy (Robert), otevienou komunikaci
(Veronika, Kléara, UrSula), divéru nadfizenych (Madria), smysluplnost (Radek,
Robert, Pavel, Mdria), moznost tvorit (Robert, Klara), viditelné vysledky a tspéch

(Radek, Robert, Tana), spravedlnost (Veronika) atd.
Vyznam zaméfeni pozornosti

V rozhovorech zaznélo (Pavel, Kristina, UrSula, Radek, Robert), Ze je dtlezité
védomé zaméfeni pozornosti na ty aspekty prace, které ¢lovéka naplniuji a prindsi
mu flow (Pavel: ,,...byl jsem zvykly, Ze price neni zibava. A kdyz jsem si uvédomil, Ze
prdce miiZe byt zdbava, tak jsem si prosté tu zabavu dovolil a délam vSechno proto, abych
se v prici zabavil. Vybiram si projekty, které mé bavi, snazim se zbavovat téch, které mé
nebavi...” Robert: ... to se nedd shrnout, jestli je lepsi cesta nez vysledek. Mé na prici
bavi vsechno. Samoziejmé jsou na cesté Cdasti, které mé nebavi. Ale je zajimavé, Ze kdyz me
kroky na cesté nebavi, tak si ¥ikam, neni diileZitd cesta, ale je diilezity cil a kdyz dojdu k
cili, tak vétSinou uz zase hleddm, co budu délat ddl, co budu délat jiného... Pro mé je
diilezitd cesta, ale na cesté se snazim to negativni vytésnit a fikat si, Ze je to o cili, ale kdyzZ

jsem v cili, tak zase neni pro mé ten cil tolik diileZity.”).
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Zalezi tedy také na schopnosti respondenta soustfedit pozornost. Vypovédi
respondentti tedy podporuji poznatky zminéné v kapitole vénované autotelické
osobnosti (viz kapitola 0). Tedy, Ze je dtiilezity nas pfistup, nase motivace, nase
schopnost védomého zameéreni pozornosti na danou c¢innost, abychom mohli

prozivat flow.
SMS a flow

Zaroven se objevil zajimavy fenomén (u Pavla, Ursuly a Klary), Ze samotné
prijeti SMS pomohlo k proZivani flow. Jak fekl Pavel: ,,...ze zaditku mné fungovaly
ty zpravy v podstaté jako spoustéc flow, jako zaméveni se na flow, takZe v podstaté, kdyz
jsem tieba necitil flow, prisla mi zpriva, a v tu chvili se mi podatilo flow citit.”. Ptijeti
SMS tedy mohlo respondentovi pomoci zaméfit pozornost na danou aktivitu a
plné se do ni ponofit. Nebo je také mozné, Ze flow jiz prozival, ale po prijeti SMS

dokazal prozitek pojmenovat.

9. Diskuze

V této casti se nejdfive zaméfim na samotnou realizaci vyzkumu a vzniklé
technické obtize, nasledné se budu vénovat diskuzi vysledki a celkovym

zavéram.
Celkové shrnuti realizace vyzkumu

Pokud bych méla sviij vyzkum shrnout do ¢eského rceni, pouZila bych ,za
moc penéz, mdlo muziky”. Do vyzkumu jsem investovala mnoho casu - studium
literatury, vybér vhodnych respondentti, komunikace pred fazi zasilani SMS,
samotné zasilani SMS, rozhovory, jejich pfepisy. Vysledkem je potvrzeni dat
publikovanych v literatufe vénujici se flow fenoménu. Respondenti potvrzovali
proZzivani jednotlivych dimenzi, které popsal Csikszentmihalyi (2003), vSichni také

prozivaji flow v praci i v soukromi (vice viz Diskuze vysledki).
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Nize popisuji skutecnosti pfi realizaci vyzkumu, které ovliviiovaly jeho

prubéh (nevnimam vsak jejich zasadni vliv na vystupy vyzkumu.).

Faze zasilani SMS
Technické obtize

Pti realizaci zasilani SMS jsem se z pocatku potykala s technickymi obtizemi.
Snazila jsem se nejprve vyuzit aplikaci pro ¢asové naprogramované zasilani SMS,
bohuZzel mi ani jedna ze tfi zkouSenych aplikaci nefungovala spravné. Nakonec
jsem tedy pfijala , roli odesilatele” SMS sama. V ptivodnim zdméru jsem chtéla cas
odesilani SMS losovat a zadat ho do aplikace, to se vSak v praxi projevilo jako
nemozné. SMS jsem tedy odesilala v nepravidelnych intervalech v daném
casovém rozmezi. Vzhledem k mnozZstvi SMS (celkem 8 denné) vnimam (i podle

vypovédi respondenttl), Zze méli dostatecny prostor k zachyceni flow aktivit.
Vedlejsi efekt SMS

Z odpovédi respondenttt vnimam, Ze samotné prijimani SMS zprav, které jim
poutalo pozornost k prozivani flow, ovliviiovalo pozitivné jejich prozivani dané
¢innosti. Zde mé napadad, jak by mohla takova vnéjsi pfipominka: ,jsi ve flow nebo
ne?” pomoci lidem, ktefi nejsou v praci spokojeni. MozZna by jim ucast
v podobném vyzkumu pomohla zaméfit svou pozornost na aktivity, které jim

prinasi spokojenost a tfeba by i posilila vnimani flow v Zivoté.
Necekand situace

Vramci pripravné faze na rozhovor (zasilani SMS) potkala dvé
respondentky (sestry) smrt jejich maminky. UvaZovala jsem o prerusSeni zasilani
SMS, nakonec jsem nechala volbu na respondentkach, které souhlasily

s pokracovanim vyzkumu.
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Faze sbéru dat
Nejasnost definice a dimenzi

U analyzy rozhovorti jsem si vSimla, Ze ne vSechny dimenze flow jsou jasné
vyhranéné. Velmi c¢asto se prolinaly body , koncentrace se prohlubuje”, , vyznam
pfitomného okamziku”, ,zména vnimani cdasu”, ,ztrdta ega”. MozZna
Csikszentmihalyi (2003) vnima jasné rozdéleni téchto kategorii, z vypovédi

respondentti tyto kategorie ale splyvaly.
Na co vlastné respondenti odpovidali?

V pribéhu rozhovorti se mi stavalo, Ze jsme srespondenty narazili na
definici flow a co flow vlastné je, coz mé vede k ttvahdm, nakolik tato nejasnost
ovlivnila mési¢ni fazi pozorovani prozivani flow. Pokud Nadka vnimala flow
pouze jako stav spokojenosti, moznd nezachytila tolik prozitkii flow. Robert
zaroven pozoroval stavy ,bavi/nebavi”. Po ujasnéni si stavu flow vzhledem
k formuldfim, do kterych respondenti zapisovali své aktivity, a kratkému
casovému intervalu mezi pozorovaci fazi a rozhovorem, vsak byli respondenti
schopni doplnit, jaké flow aktivity prozili. Pokud by doslo k dikladnéjsimu
ujasnéni pojmu flow jesté pred fazi zasilani SMS, mohla bych mozna ziskat

presnéjsi data.
Faze vyhodnoceni dat

Ackoliv je postup kvalitativniho vyzkumu srozumitelné a detailné popsan
v fadé knih, zjistila jsem, Ze aZ osobni zkuSenost mi potvrdila dilezitost jasného
planu na pocatku. Nestanovila jsem si pfesné, jak budu rozhovory vyhodnocovat
a na jaké oblasti se zaméfim, coZ vedlo k pozdé&jsim komplikacim pfi jejich
analyze. Jak se fikd, po bitvé je kazdy generdl, tak i ja v tuto chvili vidim, Ze jsem
respondentiim kladla pfili§ mnoho otdzek, které se ne vzdy pfesné dotykaly
vztahu pracovni spokojenosti a flow. Rozhovory tak v priméru trvaly 45 minut,

coz vedlo také k jejich nékolikahodinovému pfepisu. Nasbirala jsem sice mnoho
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dat k tématu flow a k pracovni spokojenosti, pro svoji bakaladfskou praci vsak

zbyte¢né mnoho nakonec nevyuzitych informaci.
Diskuze vysledkii

Celkové mohu shrnout, Ze vyzkum s urcitou variabilitou navazuje na data
publikovana v literatufe vénujici se flow fenoménu. Respondenti potvrzovali
proZzivani jednotlivych dimenzi, které popsal Csikszentmihalyi (2003), vSichni také

prozivaji flow v praci i v soukromi.
Definice flow

Ackoliv zadny z respondentt nepouzil pro definici flow pojmy, kterymi flow
popisuje Csikszentmihalyi (1997, 2002): ,aktivita bez ndmahy”, , pobyt v zéné”,
,extazi”, ,unadSeni proudem”, bylo zvypovédi respondentt ziejmé, Ze flow
vnimaji podobné. Stav flow jim byl pfijemny, vnimali jeho lehkost, plynuti
¢innosti, pohrouzeni se do ni a prozivali celkovy rozvoj, povzneseni osobnosti po

flow aktivité.
Prinosy flow

Flow vnimaji respondenti jako stav vysoké produktivity a efektivity.
Zaroven souhlasi, Ze prozitek flow zvysuje kvalitu Zivota a je soucasti celkové
Zivotni spokojenosti, tak jak ji popisuje Seligman (2011) v konceptu PERMA (viz

»,Vyznam vystupi” v této kapitole).
Rozdily v proZitku dimenzi

Respondenti  sice  souhlasili s prozitkem jednotlivych  dimenzi
(Csikszentmihalyi, 2003), objevila se nicméné znacna variabilita v jednotlivych
prozitcich (vice o jednotlivych rozdilech viz kapitola 8.4.2.). Pro zdudraznéni
rozlicného vnimdani dimenzi flow shrnu ve strucnosti v nasledujicich vétach

priklady rozdilti. Zatimco Kristina zdtirazniovala bezemoc¢ni stav flow, Robert
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vnimd diilezitost pozitivnich emoci. Radek a Klara potfebuji jasnost cile, Mdria se
soustfedi na jednotlivé kroky pfi plnéni ukolu. Robert neziskdva pri tvorbé
okamzitou zpétnou vazbu, Veronika pfi dabingu ano. Maria proziva pfi flow
stres, Tana spisSe lehkost. Robert pottebuje pocit kontroly, UrSula radéji nechava
¢innost plynout. Ackoliv hlubokou koncentraci néktefi respondenti potvrzovali,
jini pfi flow prozivali védomi celkového ramce (Kristina, Robert), ¢i jim utikala
pozornost k jinym podnétiim (Madria, Nadka). Flow tedy mtizeme prozivat ve

velmi rozli¢nych podobach.
Dynamika flow

V porovnani s vystupem zvyzkumu Partingtona, Partingtona a Oliviera
(2009), ktery se vénoval vzniku zavislosti na flow aktivitach, mé prekvapilo, Ze
zadny z mych respondentti nezminoval negativni vliv flow proZitku na svij Zivot.
Sice jsem se konkrétné v rozhovorech na tuto oblast nezaméfila, predpokladam
ale, Ze kdyby méli respondenti s proZitkem flow spojené i vyrazné negativni
zkuSenosti, zmini je. Vyzkum Partingtona, Partingtona a Oliviera (2009) sice
nepotvrdil vnik zavislosti na flow aktivitach, vjeho pribéhu se ale respondenti
zminovali, Ze flow kontroluje jejich zivot a Ze preferuji aktivity pfinasejici flow. To
vnimam i jako moji zkuSenost, radéji se vénuji Skoleni nez jiné praci ¢i zajmuiim,
coz miiZze negativné ovliviiovat napf. moji rodinu nebo pratele, protoze flow
aktivity ubiraji cas vénovany jim. Tuto zkuSenost vSak respondenti v mém
vyzkumu nezminovali. Zpétné si uvédomuji, ze bych radda tuto otazku do

vyzkumu zafadila.
Fluktuace flow

Vypovédi respondentti odpovidaji prozitku flow dle schématu ,Psychické
stavy” viz obr. 2. Flow stav v pfipadé pfiliSné narocnosti tkolu pfechdzi ze
zkusenosti respondentt do pocitu tzkosti ¢i naopak pfi nizsi narocnosti do stavu

relaxace (Csikszentmihalyi, 2003).
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Autotelicka aktivita a osobnost

Csikszentmihalyi (2002) hovofti o tzv. autotelické aktivité, kterd je propojena
s prozitkem flow. Jednd se o ¢innost, které se vénujeme d¢isté kviili ni samotné.
Z vypovédi nékterych respondentt (Robert, Radek, Kldra, UrSula) vyplynulo, Ze je
pro né velmi duleZity cil a pravé cesta k cili jim pfindsi flow. Vnimaji tedy vyznam
jak samotné cesty, tak ale také jasného smérovani. Neda se tedy fici, Ze by vSichni

respondenti prozivali flow cisté jako autotelickou aktivitu.

Podobné jako autotelickou ¢innost, popisuje Csikszentmihalyi (2002) také
autotelickou osobnost - ¢lovéka, ktery dokaze prozit zaujeti a zdbavu v jakékoliv
aktivité. KdyZz jsme srespondenty hledali, zda flow prozivali i v minulosti,
nedokdzali si respondenti vétSinou pfesné vybavit, jak prozivali flow v détstvi,
dospivani ¢i pred mésicni fazi, ve které méli na flow zaméfenou pozornost. Prvky
autotelické osobnosti jsem zachytila u Kristiny a UrSuly, které dokazaly flow
proZivat v riznych obdobich svého Zivota v a pfi riznych profesich. Zajimavy je
fakt, Ze Kristina a UrSula jsou sestry, napadd mé tedy, zda v jejich pfipadé hraji

roli geny ¢i prostiedi, ve kterém vyrtstaly.
Vliv pracovnich podminek na proZitek flow

Vsichni respondenti se pfi prozitku flow vénuji ¢innostem, které vyuZivaji
jejich silné stranky, v prosttedi, které flow podporuje. Maji moZznost se soustredit,
naslouchat svému biorytmu, maji zpétnou vazbu, kterou pottebuji, vhimaji smysl
¢innosti. Zaroven, jak zdtraznuje Pink (2011), prozZivaji pfi plnéni tukold
autonomii. Tana v rozhovoru zminila, Ze v predchozim zaméstndni v pripadé
kontrolujicitho nadfizeného a nepfijemnych vztahti na pracovisti bylo dosaZeni
prozitku flow obtizné&jsi. Podobnou zkuSenost popisovala Nadka. Vyzkum tedy

ukazuje, Ze pracovni podminky jsou v prozitku flow dtlezite.
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Flow v praci v soukromi

Vypovédi respondenti dokresluji vyzkum Csikszentmihalyiho a Lefevrea
(1989), ve kterém se ukdzalo, Ze vétSina respondenttl prozivala castéji flow pri
pracovnich aktivitach, nez v soukromi. Z rozhovort s respondenty vyplynulo, Ze
ackoliv prozivaji flow i v soukromi, ve vétsi mife potom pfi pracovnich aktivitach.
Miize to vSak byt zptisobeno tim, Ze v praci clovek stravi primérné vice ¢asu nez
prfi vénovani se svym zalibaAm. Anebo, jako je to v mém ptipadé a troufdm si fici,

Ze i v ptipadé nékterych respondentd, je jejich prace zaroven jejich konickem.
, Locus of control”

V pribéhu pfipravy prace jsem vedla nezavislé rozhovory s respondenty,
kolegy i ucastniky kurzt o pracovni spokojenosti a vykonu pracovnikt. Kdyz
jsme hovoftili o svobodnych firmach, narazili jsme na problematiku ¢eské kultury a
piistupu k praci a k Zivotu obecné. Nevim, zda se d4 ¥ici, Ze je pro Cechy spise
typické si na praci stéZovat a hledat viniky v druhych. Pro to, aby mohlo fungovat
pracovni prostfedi podporujici flow, tak jak o ném hovoti Pink (2011), Hajzler
(2012) a Csikszentmihalyi (2003), je ale také dulezZity pfistup pracovniki. U
respondenti v mém vyzkumu jsem zachytila jasny vzorec -pfijmuti odpovédnosti
za svUj zivot. Nezminovali, Ze flow se jim déje samo, ale Ze si sami vybiraji
aktivity, které jim flow pfindsi, Ze sami zaméfuji pozornost na smysluplné aspekty
prace. Pokud jim prostfedi nevyhovuje, jednoduse ho zméni. Napada mé tedy, Ze

roli v prozivani flow hraje i nase interni ,locus of control” (Kfivohlavy, 2009).
Vijznam vystupil

Ackoliv. vmé praci zminuji zejména autora pojmu flow Mihalyi
Csikszentmihalyiho, i jini autofi zdtraznuji vyznam stavu hlubokého ponoreni do
¢innosti. Napf. Martin Seligman ve své knize ,Flourish” predstavuje koncept
naseho well-being a Zivotni spokojenosti PERMA (akronymum pilif: positive
emotions/pozitivni emoce, engagement/zaujeti cinnosti, relationships/vztahy,
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meaning/smysluplnost, accomplishments/tispésny vykon). Flow je zde zahrnuto
do oblasti ,engagement” jako klicovy faktor nasi Zivotni spokojenosti (Gregor,
2014; Seligman, 2011). Flow je tedy oblasti, kterd svym posilenim muzZe prispét ke

zvyseni kvality naseho Zivota.

Jak jsem jiz psala v ivodu této prace, zajima mé uzsi vyuziti stavu flow - jak
bych mohla pracovné nespokojenym pomoci v posileni jejich spokojenosti
v zaméstnani. Co pottebuji udélat, aby prozivali flow? Aby ziskavali z prace tolik
energie co ja a dalsi lidé, které jejich prace bavi a napliiuje? Jsem si védoma, ze
otazky, které jsem si pro tuto praci polozila, mély spiSe explorativni charakter,
zkoumajici vztah mezi flow a pracovni spokojenosti. Na tyto otdzky jsem sice
nalezla odpovéd, nejsem ale spokojena s prakti¢nosti vystuplt z mého vyzkumu.
V dalSich kroku v ramci své magisterské diplomové prace bych se rada zaméfila
na moznost aplikace ziskanych poznatka pro posileni pracovni spokojenosti u

spiSe nespokojenych respondentt.
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10. Zaver

V mé praci jsem se zameéftila na nalezeni odpovédi k otdazkam vztahu mezi

pracovni spokojenost a stavem flow. NiZe shrnuji odpovédi na poloZené otazky:
Je flow jen dalsi (¢astecné) synonymum pro spokojenost?

8 respondenti z10 vnima pracovni spokojenost a flow jako velmi tzce
propojené. 2 respondenti vnimaji pracovni spokojenost jako spojenou
s prozivanim flow, dokazou si ale pfedstavit pracovni spokojenost i bez prozitku

flow.
Prozivaji stav flow pfi praci vSichni, ktefi jsou spokojeni v pracovni oblasti?
Vsichni respondenti zaZivaji ve své praci flow.

Objevuje se stav flow pouze v wurcitych profesich? (napf. svobodnych,

kreativnich ¢innostech)

Do vyzkumu byli zafazeni respondenti, ktefi jsou zameéstnani v trvalém
pracovnim tvazku, i kteff jsou OSVC. Néktefi respondenti se vénuji kreativnim
¢innostem, jini se vénuji praci rutinn€jsiho charakteru. Do vyzkumu byli zafazeni
respondenti s nasledujicimi profesemi: vedouci lékarny, pomoc v domacnosti, IT
odbornik, pracovnik ozbrojenych sluzeb, architekt, dabérka/herecka/chitiva,
konzultant ve vzdélavani, psycholozka/ védkyné/ cerstva absolventka
doktorandského programu, socidlni pracovnice, lektorka/koué¢. VSichni

respondenti prozivali flow —jak v préci, tak v soukromi.
Pokud stav flow pfi praci neprozivaji, znaji ho z mimopracovniho zivota?

Ackoliv flow vSichni respondenti proZivaji v ramci své prace, vSichni ho také

prozivaji v mimopracovni sféfe.
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Je viibec stav flow dulezity v celkové Zivotni spokojenosti?

Vsichni respondenti se shodli, ze flow je pro né dulezitou soucasti Zivotni

spokojenosti.

Ve svém vyzkumu jsem zjistila, Ze pracovné spokojeni jedinci prozivaji flow.
Nyni pfirozené vyvstava otdzka: lze podporou flow aktivit zdroven posilit

spokojenost dosud spisSe nespokojenych jedincti?
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13. Abstrakt diplomové prace

Nazev prace: Spokojenost v praci a proZivani stavu flow
Autor prace: Olga Lostakova, M.A.

Vedouci prace: Mgr. Ales Neusar, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 82, 127 620

Pocet ptiloh: 5

Pocet titulti pouzité literatury: 41

Tato explorativni bakaldfskd prdce se zaméfila na vztah mezi pracovni
spokojenosti a stavem flow. Vzorek tvofilo 10 respondentii rtznych profesi.
Respondenti byli vybrani formou zdmérného vybéru. Data byla sbirdna pomoci
polostrukturovaného rozhovoru, kterému predchdzela mési¢ni faze sledovani
prozivani flow na zakladé SMS upozornéni (8x denné). Kvalitativni data byla
analyzovana pomoci hledani trstt a vzorci. Vysledky ukazaly, Ze vSichni
respondenti prozivaji flow jak v pracovni, tak soukromé oblasti. Zaroven vétsina
respondenti vnima tuzké propojeni pracovni spokojenosti a flow. VSichni
respondenti se shoduji, Ze flow je pro né duleZitou soucasti Zivotni spokojenosti.

Podporuji tak praci autorti Csikszentmihalyiho a Seligmana.

Kli¢ova slov: flow, pracovni spokojenost
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Abstract of Thesis

Title: Job satisfaction and the flow state experience
Author: Olga Lostakova, M.A.

Supervisor: Mgr. Ales Neusar, Ph.D.

Number of pages and characters: 82; 127,620
Number of appendices: 5

Number of references: 41

Abstract:

This exploratory thesis is focused on the relationship between job satisfaction and
the flow state. The sample consisted of 10 respondents of different professions.
Respondents were selected through purposeful sampling method. Data was
collected through semi-structured interview, which was preceded by monthly
phase during which respondents were monitoring their flow experience based on
SMS notification (8x per day). The search for clusters and patterns method was
used for qualitative data analysis. The results show that all respondents
experienced flow in both working and private areas. At the same time, most
respondents perceived a close link between job satisfaction and the flow. All
respondents agreed that the flow is for them an important part of life satisfaction.

The results support the work of authors such Csikszentmihalyi and Seligman.

Key words: flow, job satisfaction
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14.2. Priloha: Email respondentovi a ukazka ,SMS*“
komunikace

Ahgj ...,
posilam Ti shrnuti informaci ohledné Tvé ticasti na mé bakalarské praci.

Zacneme 6.11. (niZe je rozpis dnfi, ve kterych Té budou formou sms kontaktovat — celkem
14 dnti nahodné v mésici; kazdy den 8x zaslani sms v nepravidelnych intervalech;
v ¢asovém rozmezi 7:00 — 16:00). Po mésici se spolu sejdeme a fekneme si, co jsi

vypozoroval —jak ve svém Zivoté prozivas flow.

Dny kontaktovani:

e 6.11.
e 7.11.
 10.11.
 13.11
 18.11.
 19.11.
« 21.11.
o 22.11.
e 2411.
e 26.11.
o 27.11.
« 1.12.
e 212.
e 412,

V pftiloze Ti posildm formulaf pro zaznam flow + popis flow, véetné otdzek, na které se

zaméfime pii naSem rozhovoru.
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KdyzZ dostane$ sms, napis si prosim do formulare — at v elektronické nebo tisténé podobe,

jestli flow prozivas a éemu se vénujes (pracovni/nepracovni aktivita, sim/s nékym...).

Vyplnény formulaf je pro Tebe, miizes si do néj délat jakékoliv poznamky, nemusi$ mi ho

ukazovat. Slouzi hlavné k zaméfeni pozornosti na flow.

Tésim se na nasi spolupraci.

Krasné podzimni dny.

Olga

Vodafone CZ © .al12:32

a Verunka 105) @

prozivas flow a co delas.Dekuju.
Krasny den.Olga

Doruceno

Ahoj Verco,prosim,zapis si,jestli
boruceno | prozivas flow a co delas.Dekuju.
Krasny den.Olga

Ahoj Verco,prosim,zapis si,jestli
poruceno | prozivas flow a co delas.Dekuju.
Krasny den.Olga

Ahoj Verco,prosim,zapis si jestli
poruceno | prozivas flow a co delas.Dekuju.
Krasny den.Olga
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14.3. Priloha: Dokument popisujici flow zaslany
respondentovi

Definice flow
Pojem flow definuje celkem 8 kritérii, ktera jsou popsana nize:

1. Jasnost cili vkazdém momentu. Nesta¢i uvédoméni si konecného cile, ale
dilezité je i prubézna jasnost v tom, co budu délat v dalsim kroku. Tenisovy hrac
se pfi hie nesoustfedi na ziskani poharu, ale na co nejlepsi uder, kdyz vidi letici
micek.

2. Okamzita zpétna vazba. Tu miliZzeme ziskat od ostatnich (manaZer poskytne
zpétnou vazbu, zda se tkol dafi nebo ne; vidime na obchodnim partnerovi, Ze
s navrhem souhlasi) nebo také ze samotné aktivity — horolezec nepotfebuje od
kolegy slysSet, Ze mu to jde dobie — sam vi, Ze se pevné drzi skdly a Ze nepada.
Zpétna vazba muze vychazet také pouze z naseho pocitu, bez ohledu na racionalni
kritéria. V kazdém momentu vime, jak si stojime.

3. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti. Pokud se vénujeme aktivité, ktera je pro
uroven nasich dovednosti pfili§ narocnd, pravdépodobné budeme vnimat tizkost.
Naopak, bude se jednat o pfiliS jednoduchou aktivitu, budeme se pravdépodobné
nudit. Flow vznikd v pfipadé€, ze aktivita je dostatecné naro¢na a my pfi ni
vyuzivame naSe silné stranky. Dovednosti a narocnost aktivity zavisi na daném
¢lovéku a momentu. Pokud se zac¢inam ucdit varit, budu flow z pocatku prozivat,
kdyz se mi bude dafit vafeni volského oka. S pfibyvajicimi zkusenostmi mi volské
oko bude pfipadat trividlni, ale svickova uz ne. Lidé casto misto prace zazivaji
flow v mimopracovnich aktivitach, ve kterych se jim lépe vyvazuji naro¢nost a
dovednosti (napt. sport, hra na hudebni nastroj).

4. Koncentrace se prohlubuje. Tato hluboka koncentrace ndm umoziuje ponofit se
do aktivity, reagovat spontanné, téméf automaticky. Profesiondlni zavodnik
popisuje tento stav jako jednotu se svou motorkou, jako by se s ni uz narodil. Jiny
respondent — horolezec — popisuje tuto hlubokou koncentraci jako stav podobny

pfi meditaci, pfi které se pohybuje automaticky, vi, co udélat v dalsim kroku bez
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premysleni. Jedna se o stav mysli, ktery je vniman jako lehky, probihajici bez
namahy. Koncentrace ve stavu flow mtize byt tak hluboka, Ze se d4 nazvat extazi.

5. Vahu ma pouze pritomny okamzik. Protoze nasi pozornost pfitahuje pouze dana
aktivita, ostatni problémy v Zivoté se do védomi nedostanou. Respondenti
popisuji tento stav jako odfiznuti od bézného Zzivota.

6. Pocit kontroly. V kazdodennim Zzivoté mlizeme vnimat, Ze nad spoustou véci
nemame kontrolu — ostatni fidici, nepfijemny $éf, finan¢ni krize v zemi. Pfi flow
clovék tento pocit kontroly zazivad — tato kontrola se tyka jeho vykonu. Néktefi
respondenti popisuji tento stav jako pocit sebejistoty.

7. Zména vnimani casu. Jednim z typickych prvkia flow je vnimani casu. Néktefi
respondenti uvadéji, ze jim pri flow aktivité ubihd ¢as nékolikanasobné rychleji.
Pét hodin byva vnimano jako deset minut. Dochdzi ale i k opa¢nému efektu — cas
se jakoby natdhne. Tento efekt popisuje olympijsky bézec Donovan Bailey, ktery
¢as 9,8 sekund vnimal jako vécnost. V souvislosti s vinimanim casu se objevuje i
jind dovednost — néktefi respondenti chirurgové uvadi, Ze vkazdy moment
operace jsou si védomi, kolik je hodin.

8. Ztrata ega. Kromé ztraty pojeti o kazdodennich starostech, dochazi také ke zméné
vnimani sebe sama — naseho ega. Clovék si je védomi svych pohybii, svého téla,
ale zapomind na své socialni postaveni, své strachy, netspéchy, ambice, touhy atd.
K zajimavému efektu dochdzi po skonceni flow aktivity. Zatimco pfi flow ¢lovek

sam sebe nevnimal, po flow aktivité dochazi k vyraznému ristu sebe-ticty.

Na co se zaméfime pii nasem rozhovoru?

Pfi naSem setkani projdeme nasledujici otazky:

» Zazil jste posledni mésic stav flow?

* Pokud ano, jakych cinnosti se stav tykal? Bylo to spiSe v praci nebo v soukromi? D4
se urcit spolecny jmenovatel ¢innosti, pfi kterych jste flow prozival? Pfipadné aktivit,
pfi kterych se flow viibec neobjevilo?

* Nakolik vnimate jako klicové spojeni spokojenost (pracovni/soukromad) a prozivani
flow? Mtuze byt clovék spokojeny a pfesto flow neprozivat? Je prozivani flow na

spokojenosti nezavislé?
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» Jak casto pfi praci zazivate:
- ukol mé bavi natolik, Ze se jim chci znovu zabyvat
- pocity, které pii praci zazivam, jsou odménou sami pro sebe
- vim jasné, jaké jsou mé pracovni cile
- plnéni tkolu mi pfindsi minimalné stejné uspokojeni jako splnéni tkolu
- mam pocit, Ze plnéni tikolu je pod moji kontrolou (mam pocit kontroly)
- dobfe poznam, jak mi v daném okamziku plnéni tikolu jde, jestli se blizim k cili
- prace mi jde s lehkosti
- nemusim naro¢né premyslet nad plnénim tikolu
- pfi plnéni tkolu se v aktivité ztracim
- pfi praci zapominam na své dalsi problémy
- jsem do ukolu ponofeny, maximalné soustfedény, nevnimam svét kolem sebe
- zapomindm na cas, ten bézi jinak nez normalné — stava se mi, zZe se podivam na
hodinky a jsem prekvapeny, Ze je tak moc/tak malo hodin
- nevnimam druhé, nefesim, co si o mné budou myslet
- pfi plnéni tikolu se citim optimalné vytizeny
- pfi plnéni tikolu vyuzivam své silné stranky

- mam pocit, Ze je pro mé ukol vyzvou, ale ne pfili§ naro¢ny
Mozné doplnujici otazky:

* Kdybyste mél nekonecné mnozstvi penéz, co byste délal?

» Co stoji za vasi pracovni spokojenosti? Jak si ji vysvétlujete?
* Co by se muselo zménit, abyste spokojeny nebyl?

* Co byste délali, kdybyste mohli délat jakoukoliv jinou praci?

» Nakolik je vase soucasna prace v souladu s vasimi zivotnimi cili/cestou?
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14.4. Priloha: Formular pro zapis ¢innosti (pro prvni
3 dny)

Jak postupovat pfi zapisu do tabulky?

Vyzkumnik Vas bude 8 x denné v nepravidelnych intervalech kontaktovat (proto je v levé casti
tabulky sloupec ,¢as” s osmi fadky). Po prozvonéni prosim do tabulky zaznamenejte, zda jste v
dany moment prozvonéni prozivali flow (policko , Flow?”; odpoveéd ano/ne) a jaké aktivité jste
se vénovali (policko ,Co délam?; vypsat aktivitu — napf. jednd se o pracovni ¢i mimopracovni

¢innost? Jedna se o kreativni nebo rutinni aktivitu? Fyzickou ¢i sedavou?).

1. den 2. den 3. den

Cas Flow? Co délam? Flow? Co délam? Flow? Co délam?
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14.5. Priloha: Tvorba vzorcu

I. Celkové zhodnoceni prozivani flow

Nadka prozivala flow jak v praci, tak v soukromi (napf. traveni casu s vnoucaty: ,Flow zaZivim se svymi
vnoucaty. To mé nabiji.”). Zejména ale u pracovnich aktivit, ve kterych mutize vyuzit svou odbornost a
komunikac¢ni dovednosti, pfipadné zvladnuti prace s pocitacem a uceni se novym c¢innostem. Casto hovofila o
pocitu spokojenosti a flow jako synonymech. Pfesto Nad'ka vnim4, Ze flow a spokojenost mohou byt vzajemné

oddélitelné (miize byt spokojend a neprozivat pfitom flow).

Pavel v rozhovoru zhodnotil, Ze flow proziva jak v soukromi, tak i v praci. Klicovymi ¢innostmi, ve kterych
zaziva flow, pro Pavla byly: pomoc druhym, oblibené zajmové ¢innosti (napf. i jidlo), prace na tkolech, u
kterych je viditelné feSeni problému, konani (ne nekonecné hloubani nad moznostmi feSeni). I pfesto, ze
proziva stres, dokaze zazivat stav flow (pokud se vénuje plnéni tkolu a neodklada ho). Pavel naopak flow

neproziva, pokud prokrastinuje (chorobné odklada tkoly).

Stav “flow” zaziva Tana velmi casto, zejména v praci: ,... flow zaZivim pordid.” V predchozim zaméstnani flow
v takové mife neprozivala kvali neustalé kontrole nadfizenych a jejich zplisobu komunikace, negativnim
emocim a nemoznosti uzpusobit si sviij pracovni program a styl prace. Také ve spéchu a stresu obecné flow
Tana neproziva. flow proziva i vsoukromi, napf. vkomunikaci s manzelem, pfi rodinnych setkanich,

pratelské komunikaci.

Ursula zminila pocate¢ni obtiZe s ujasnénim si definice flow. Jakmile si uvédomila, Ze flow nemusi byt spojené
s pozitivnimi emocemi, zacala pozorovat, ze flow proziva casto v ramci Sirokého spektra pracovnich c¢innosti.
(,...protoZe flow doprovdzi nékdy komplikované situace a stavy, kdy ji, ale citim, Ze stojim pevné na nohdch a vim, co
deélam. Ale radost z toho notné nemusi Ciset, protoze jsou to Zivotni situace mych klientii, kde oni zaZivaji tézké chvilky,
ji jsem jejich opora a je pro mne diilezité byt ve flow, stit pevné na nohdch a védét, co délat, anebo co nedélat.)
V soukromi UrSula zaziva flow méné casto. Vyraznéji pfi vzdélavacich aktivitach, které ji zajimaji a bavi. Z

flow dokazi Ursulu vyhodit drobné astrky lidi, ktefi si neuvédomuji diilezitost dané situace.
Pfi rozhovoru si UrSula uvédomila, Ze flow zazivala i v minulosti nezavisle na praci, kterou vykonavala.

Robert proziva flow hlavné pfi pracovnich aktivitach, které ho zajimaji, bavi a nesou v sobé tvtiréi prvek.

Pozoroval, Ze na prozivani flow ma vliv okoli.

Robert si v pfipravné fazi zaznacil nejen flow aktivity, ale i jejich celkovy emocni naboj (+ a -). Zjistil, Ze ne pfi

vSech pozitivnich emocich proziva flow a zaroven, ne vzdy flow zahrnuje libé pocity.

Zaroven jsme se v rozhovoru pozastavili nad definici flow a nad jeji ne iplnou jednoznacnosti: ,Co pfesné je
definice flow? Mantinely se mohou u kazdého lisit, a miiZe se u kazdého lisit i proZivdni flow. Proto jsem si psal plusy pro

pozitivni emoce, protoZe podle mé je diileZitéjsi, jestli mam dobrou ndladu a jestli jsem pozitivné naladény, nez kdyz mdim

negativni ndladu...”.
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Zaroven Robert popsal vyvoj prozivani flow ve vztahu k emocim a pocitu spokojenosti: ,...kdyz navrhuju, jak
md diim vypadat, tak se ndvrhovd slozka skldda z riiznych &dsti. Nejdiive prozivam krdsny pocit, kdyz sedim pred
prazdnym papirem a nevim... ze zacdtku miizu zaZivat flow, ale miizu proZivat i negativni emoce, protoze mé to prosté
nebavi, protoZe nemiizu na nic pfijit, ale jsem na to 100% soustiedény. A pak mohu jit po ulici, najednou mé osviti, mam
dobrou ndladu, jsem v pohodé... a najednou mé napadne myslenka, ale neznamend to, Ze bych zaZival flow, protoze se

soustfedim na to, abych nenarazil do lampy...”

Radek prozival flow velmi casto v praci, i v soukromi, pfi aktivitach, které ho bavi a zajimaji, nachazi v nich
seberealizaci, ale i u narocnych aktivit, které Radka sice nebavily, ale pohltily ho. flow neprozival u nudnych,

rutinnich cinnosti, které postradaly smysl a které nemél pod kontrolou.

Maria zazivala flow v daném obdobi casto zejména pfi sportu, ve spolecnosti pratel a pfi nékterych
pracovnich cinnostech. flow neprozivala pfi zaucovani kolegy, pokud byla vyrusovani vnéjsimi faktory, o

samoté (v delsim casovém useku).

Klara proziva flow jak pii pracovnich, tak soukromych aktivitach. Vliv na prozivani flow ma jeji psychicky i

fyzicky stav. Pokud je unavena nebo neni v psychické pohodg, je pro Klaru obtiznéjsi se do flow ponofit.

Kristina prozivala flow ve své praci (Skoleni, koucovani), pfi sebevzdélavani se a celkové, kdyz , je v jednom
kole”. Vnima, ze flow je otazka védomého postoje, rozhodnuti. Pokud neni ve flow, hovori o stavu
,lelkovani”, relaxace, odpoc¢inku. Ve svém zivoté nezna nudu — dokaze najit prvek zajimavosti v jakékoliv
aktivité, které se vénuje (,...prosté potdd je co délat... pordd je co vnimat... pofdd je moZnost volby.... i naprosto
stupidni pofad v televizi mne evokuje myslenky typu: nékdo to asi rad vnimd... co to je za clovéka?... kdyz jedu v metru,
mdm knizku, tak vyuZiju cas... kdyz nemdm- pozoruju lidi. Vnimdm to, co se déje ve vagénu... i v té tiskdrné...to mi bylo
asi dvacet dva rokil... tak sis to zafidila, Ze tam nebyla nuda... je to jakysi 1izas, Ze ten stroj dokdZe néco, co jd kdybych
rucné méla délat, tak to délam mésic a on to md za minutu.. ... jednu dobu jsem délala i vedouct skolni jidelny.. tak jsem
na sobé zjistila, Ze mne strasné bavi, kdyz to vyjde, to md dati / dal a pasuje to.. a kdyz to nepasuje, tak je to detektivni

prdce, kde je chybka...”)

Verca proziva flow ¢asto, ma ho spojeny s pocitem pohody — v pracovnich aktivitach (dabing, hrani, hlidani), i
v soukromi (pratelské posezeni, navstéva kvalitniho pfedstaveni). Flow neprozivala pii inavé, nebo kdyz se

dana aktivita nedafila.

Shrnuti

VSichni respondenti shodné sdileji zkuSenost, ze prozivaji flow jak v praci (zejména), tak v soukromi.
Aktivity, pti kterych flow zaZivaji, se li$i podle osobnosti a zaméfeni daného respondenta — vztahuji se vzdy
k jeho pracovni specializaci. Néktefi respondenti zazivaji flow Castéji (Kristina: ,,...prosté pofid je co délat...
pordd je co vnimat... potdd je moZnost volby.... i naprosto stupidni porad v televizi mne evokuje myslenky typu: nékdo

to asi rad vnimd... co to je za clovéka? Tdna: ,,... flow v prdci zaZivam pordd.” V soukromi se flow u respondenti

97



objevovalo casto ve spojeni s komunikaci, seberozvojem a poznavanim (Nadka: ,Flow zaZivim se svymi

vnoucaty. To mé nabiji.”). Vliv na prozivani flow mél také fyzicky stav respondenta a mira stresu.

Zaroven jsme se vrozhovorech snékolika respodenty (Robert, Pavel, Ursula, Veronika) pozastavili nad
definici flow a nad jeji ne aplnou jednoznacnosti: Robert: ,Co presné je definice flow? Mantinely se mohou u
kazdého lisit, a miiZe se u kazdého lisit i prozivini flow. Proto jsem si psal plusy pro pozitivni emoce, protoze podle mé je
diilezitéjsi, jestli mam dobrou ndladu a jestli jsem pozitivné naladény, nez kdyz mdm negativni ndaladu...”. Je flow
bezemocni stav? Neéktefi respondenti pripisovali flow pozitivni emoce (Robert, Pavel), néktefi zadnou
(Kristina, Ula). Ula: (,,...protoZe flow doprovizi nékdy komplikované situace a stavy, kdy ja, ale citim, Ze stojim pevné
na nohdch a vim, co déldm. Ale radost z toho notné nemusi Ciset, protoZe jsou to Zivotni situace mych klientii, kde oni
zazivaji tézké chvilky, jd jsem jejich opora a je pro mne diileZité byt ve flow, stdt pevné na nohdch a védét, co délat, anebo

co nedélat.)
II. Jasnost cilti v kazdém momentu

Nadka vnimd, Ze jasnost cilti je pro ni zejména v prozivani flow kli¢ové. RozliSuje praci a soukromi.
V pracovnim prostfedi proziva jasnost cilti astéji nez v soukromi (,Spis v soukromi mivim problémy, Ze nevim,

co delat. Jak na danou situaci zareagovat. Spis mné délaji problémy mezilidské vztahy.”)

Nastaveni cild je pro Pavla klicové, i kdyz se casto vénuje ttkoltim, u nichz cil a vystup nejsou zprvu zfejmé,
ale krystalizuji se az v prabéhu prace (,,...mdm rdd iikoly, ktery nemaji 1iplné jasny cil, ja sam si stanovuju, jak to md
vypadat. Mne nebavi, kdyz mi nékdo presné fekne, takhle by to mélo vypadat. Je to pro mne sice ndrocnéjsi, protoze
pottebuju s lidmi komunikovat, co vlastné chtéji. A kolikrdt ani oni to nevédi. Ale v tu chvili ja ziskdvdm tu moji vnitini

vlastnost jit po neproslapané stezce a udélat si to tak, jak chci.”).

Tana pfi své praci pfesné vi, co a jak ma dé€lat a kam jeji prace smétuje: , Bavi mé proces, protoZe vim, Ze mé to jde.

A kdyz uvidis, Ze to opravdu vyslo, tak to je jesté lepsi.”

Pro UrSulu je jasnost cilti kli¢ova pro prozivani flow spolecné s védomim vyssiho smyslu tkolu (,,...vize je
pro mne dilezita a pfinasi flow...”). Silna vize ji dokaze dodat silu k dokonceni i tézkého tkolu: , jde to téZko,
ale vim, Ze pokracuji, Ze mam silu to dokoncit, Ze to prosté dotihnu... vira v sebe a vira v mocnost cile... i kdyz ted’ je to

tézké, Ze bych nejradéji z toho utekla, ale vim, Ze to musim dokoncit, tak to dokoncim...”.

Pro Roberta je védomi jasného sméru dtilezité, i kdyz ne vzdy vi, jak dana ¢innost skonci: , Uplné nendvidim
zbytecnou prici... pro mé je dileZité sméfovini. A neznamend to, Ze vim piesné, co je na konci. Kdyz néco zacnu délat,
tak se situace méni... Ze se zacne s timhle, a pak se néco nabali nebo se to méni...neni diileZité, jestli se mifi k predem

stanovenému cili, ale je diileZité, aby to skoncilo nékde, kde to md smysl.”

Pro Radka je jasnost cile zasadni (, Naprosté flow je, Ze se rozhodnes néco udélat, md to hlavu a patu a jdes na to...
vZdy mé to chytlo, kdyz to mélo néjaky cil a nejlip cil, ktery mél vysledek jesté tyz den.”) Dtilezity je pro Radka také

smysl dané ¢innosti (,,...flow se rovnd, kdyz mi to ddvd smysl.”).
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Cil je pro Radka dilezity, stejné jako cesta k nému. Podle cile urcuje kroky cesty (,... vZdycky sméfuju
k tikoliim... ja bych to p¥irovnal k fotbalovému utkdni. Nejenom, Ze jsme trefili na spravny stadion, a spravné jsme se
oblékli a sehnali jsme autobus a prachy a ted’ jsme na h¥isti a divdci vidéli, Ze jsme hrdli dobfe a vyhrdli, a i pfesto, Ze

jsme dfeli jako koné, tak mdme z vitézstvi radost a zaslouZili jsme si ho. Jd si myslim, Ze cil je vidy hodnotny. Cim je

vy,

Maria vnima pfi plnéni aktivity cile danych jednotlivych krokt. Neuvédomuje si konecny cil, ale je hluboce
ponofena do daného okamziku, ve které vi presné, jaky krok ma nasledovat (,,...pfemyslis nad tim, jaky bude

dalsi odstavec, ale nepfemyslis nad odstavcem, ktery budes psat pozdéji...”).

Jasnost cilt1 je pro Klaru v prozivani flow velmi dtleZzita: , tfeba s terapii absolutné nemdm pocit, Ze vim, kam to

cely vede a tim pddem se tim ani vlastné nechci zabyvat...”

Kristina flow proziva, kdyz ma pfed sebou jasny cil, i kdyz ten cil aplné zfejmy neni. Zdtiraznuje vyznam

samotné cesty (,,...jdu a samotny proces je vyzivny. Cesta je cil.”)

Z velké vétsiny maji jeji aktivity jasny cil — Veronika pfesné vi, kam sméfuje, jaky ma byt vystup. Pokud se ale
diva na svoji celkovou Zzivotni drahu, zddraznuje vyznam cesty. Pfi herecké profesi je clovék odkazan na
mnoho externich podminek, které nema pod kontrolou. Je pro ni tedy diilezité soustfedit se na jednotlivé

kroky na cesté.
Shrnuti:

Pro prozivani flow potfebuji znat respondenti sv(ij smér a priblizny cil, i kdyZ ne vzdy je jasné, jak ma vystup
vypadat a ne vzdy je nutné, aby presné daného cile dosahli (Robert: , Uplné nendvidim zbytecnou prdci... pro mé
je diilezité sméfovini. A neznamend to, Ze vim presné, co je na konci. Kdyz néco zacnu délat, tak se situace méni... Ze se
zacne s timhle, a pak se néco nabali nebo se to méni...neni dilleZité, jestli se mifi k pfedem stanovenému cili, ale je
ditlezité, aby to skoncilo nékde, kde to md smysl.”). Shodné zminuji, Ze pri flow aktivité zazivaji pocit sméru,
kterym jdou, vi, jaky dalsi krok je potfeba podniknout, pfipadné flow zaZzivaji pfi vymysleni jednotlivych
kroki na cesté (Maria: ,...pfemyslis nad tim, jaky bude dalsi odstavec, ale nepfemyslis nad odstavcem, ktery budes
psdt pozdéji...”). Cesta stejné jako cil ma pro prozivani flow vyznam. Ve vypovédich respondentd se také

objevila dilezitost smyslu dané aktivity (Kristina: (,,...jdu a samotny proces je vyzivny. Cesta je cil.”)
ITI. Okamzita zpétna vazba.

Vzhledem k tomu, Ze flow Nadka proziva casto pfi komunikaci s pacienty, ziskava zpétnou vazbu z jejich
reakci (,,...kdyz jsem tam mela nékolik lidi, se kterymi by se dalo rozumné povidat, a oni to vlastné ohodnotili s tim, Ze se
opakované vraceji kviili dobrym raddm, tak to cloveku deéld dobie, Ze nemd pak ten pocit, jd jsem jim to vnutila a ono to
nemd Zddny ucinek. A kdyz nékdo prijde fici, Ze skutecné to md ticinek a Ze si to zase koupi opakované, tak vim, Ze to

deéldm dobre.”. Pfi aktivitach s pocitaem je zpétna vazba samoziejmosti — podafil se tikol nebo nepodafil.
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U Pavla tato dimenze souvisi s vyse uvedenou jasnosti cilti. Vzhledem k tomu, Ze casto pracuje na spise
kreativnich tkolech, u kterych nezna feseni, ale to se postupné objevuje, vznika pro Pavla okamzita zpétna
vazba formou pokus/omyl — pfi vykonani daného tikolu zjistuje, jestli se vydal spravnou cestou a zhodnocuje,

jaky bude nasledovat dalsi krok.

Zaroven pfi své praci dostava ihned zpétnou vazbu, zda cinnost vykonava dobfe. Zminuje, Ze je pro ni

okamzité viditelny vysledek prace velmi dulezity.

Ursula popisovala stav, pfi kterém vnima, Ze stoji pevné nohama na zemi a vi, co déla, pfipadné, co délat

nema.

Pro Roberta je diilezita zpétna vazba od klienta: ,,na konci cile mé zajima jedna véc - jestli to oceni ten, pro koho to
deélam. A teproe, jestli on to oceni, tak mé to zahteje...z toho mdm dobry pocit.” P¥i samotné praci se fidi svoji intuici

a zkuSenosti a rad ziskava zpétnou vazbu od koleg.

Radek pii ¢innosti vi, jaky dalsi krok ma nasledovat. (,, ...flow mds prdvé proto, Ze se zietelné pfiblizujes k cili.”).

Zaroven je rad, kdyz druhy jeho schopnosti a vysledky oceni.

Maria pfi pracovnich aktivitach spiSe zaziva tuseni negativni zpétné vazby. SnaZzi se dany tkol splnit co
nejlépe, zarover je ale piipravena naslouchat doporucenim kolegti. Chce se ucit z vlastnich chyb: ,, ...kdyzZ pisu
nabidku, tak jd se to ucim... jd ji napisu a bojim se, Ze mi nékdo Tekne: to jsi napsala viplné Spatné... ale i pfesto to chci

delat, dokazat, Ze na to mam a Ze to udélam a Ze to bude dobre...”

Klara popisovala vyznam zpétné vazby: ,Pro mne je zpétnd vazba docela diileZit... Ze mam jasno, Ze mne to bavi...
jestli to deélam dobie nebo blbé... vidycky potfebuju zpétnou vazbu...”Zpétnou vazbu ziskava Klara z vnéjsich i
vnitfnich zdroja: ,,...tfeba z toho mdm dobry pocit... a kdyz prijde jesté zpétnd vazba z venci, tak je to jesté lepsi.

ProtoZe jd vnimdm propojeni toho mého jd se spolecnosti...”.

Stejné tak Kristina pfi flow zaziva pocit, Ze jde po spravné cesté, ze to déla dobte: ,Vzdy u flow... takovy pocit,

Ze je to ono...”

Pfi své praci herecky a dabérky je Veronika odkazana na zpétnou vazbu od ostatnich profesi (napt. zvukaf,
rezisér atd.) Zminuje, Ze sama muiZe mit pocit, Ze déla danou ¢innost dobfe, ale pfitom dostava jinou zpétnou
vazbu od kolegy. Pfi hliddni spoléha na svou intuici, ziskdva zpétnou vazbu od holéicky, kterou hlida.

Proziva ale pocity nejistoty, jestli jde po spravné cesté.
Shrnuti:

Zpétnou vazbu zazivaji pfi flow vSichni respondenti, i kdyz ne vSichni zminovali, Ze je okamzita. Néktefi
zpétnou vazbu ziskavaji pozdéji z vnéjsich zdrojit (Nadka: A kdyz nékdo pfijde 7ici, Ze skutecné to md tic¢inek a Ze
si to zase koupi opakované, tak vim, Ze to délam dobre.”. Robert: : ,na konci cile mé zajimd jedna véc - jestli to ocent ten,

pro koho to délam. A teprove, jestli on to oceni, tak mé to zahteje...z toho mam dobry pocit.” Néktefi respondenti
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vnimaji okamZzitou zpétnou vazbu pii plnéni tkolu (Radek: (,, ...flow mds pravé proto, Ze se zietelné priblizujes k

cili.” Kristina: , Vzdy u flow... takovy pocit, Ze je to ono...”.

IV. Rovnovaha mezi vyzvou a dovednosti.

Nadka zminila, Ze v praci vyuziva dovednosti, které v soukromi nevyuziva (napf. komunikacni odvahu,
jistotu pfi poskytovani rad). V roli autority si dovoli navazovat vztahy, poznavat druhé lidi (,mné se sndze
mluvi s pacientem nez s kolegou. ProtozZe tam vim, o co se tam clovék md opfit. Protoze tam mdm takovy pocit, Ze
skutecné jsem autorita. A pfece jenom zndmé véci, ve kterych se pohybuji, orientuji, mdm nastavené takové ty mantinely,

kdezto v tom normdlnim nevim, jestli tohle miiZu ¥ici.”)

Popisuje také, Ze Casto zaziva pocit optimalni vytizenosti , Jsou takové dny, samoziejmé, kdy jede$ a dafi se ti a jede

to jako po mdsle. A pak jsou dny, kdy si prosté ¥ikds, tohle nestihdm...téch je ale méné.”

Pavel dokaze flow proZzivat i pfi pocitu stresu (tedy pfi vyssi vyzvé nez je aktudlni troven dovednosti), za
predpokladu, ze se mu podafi prekonat odkladani (, UzZivdm si, Ze lidem pomdhdm a ti jenom nechdpou, Ze ji
sttham ¢tyfi lidi zdroveii.”). SpiSe ale flow proziva pfi optimalnim vyvazeni dovednosti a vyzvy (,...profoZe,
kdyz jsem ,podtizeny”, tak bud’ prokrastinuji a/nebo délam pitomosti a kdyz jsem ,pfetizeny”, tak taky prokrastinuji a

nebo hloubdm nad tim, co je potieba udélat, ale nedéldm to.”).

Optimalni vytiZenost pfi rovnovaze dovednosti a narocnosti situace zaziva Tana téméf neustale. Jako pfiklad

uvedla Tana situace, které pfi své praci zaziva a jak v nich vyuziva své silné stranky.

Ursula pfi své praci vyuziva fadu svych silnych stranék a vnima, Ze tento styl prace ji prinasi flow
(.. .kreativné musim vyuzivat i vsechny svoje zkusenosti...jako matky, jako Zenské, jako padesitileté osoby, jako
studentky vysoké Skoly, jako studentky NLP... vSechno, co mdm v zdsobé, nékdy musim vytihnout, aby to bylo k
pomoci...v tom je ta prdce dobrd...”). I u aktivit, které se nezdaji tplné atraktivni (napf. administrativa), dokaze
UrSula flow zazivat, protoZe pfi ¢innosti vyuziva své silné stranky: ,to tam mdlokdo umi..a $éfka tekne: ,..za

hodinu to chci mit”..a jd jdu do toho.. to pfece dam...”

Robert popisuje, ze se pohybuje spise na hranici optimalni vytiZenosti a pocitu stresu. Souhlasi s tim, Ze pfi
flow aktivitach vyuziva své silné stranky: , Mné architektura opravdu necini problém, a proto mé moznd i tak bavi,
protoZe kdybych to neumeél a kdybych na papir koukal hodinu a nic mé nenapadlo, tak by asi flow nebo pozitivni emoce

nevznikly...”)

Pri flow aktivitach vyuziva Radek své silné stranky: , Jd sem pocitoval flow vZdy, kdyz jsem se citil motivovany néco

délat a ta véc, kterou jsem délal, byla takovd, Ze ji nedovede udélat kde kdo, Ze ji nejlépe udéldm ja.”

Radek také pfi prozivani stavu flow popisuje stav lehkosti, plynulosti: ,,...zdkladni vlastnost flow, Ze ti to jde od
ruky. Kdybych byl zednik, tak si pfedstavim, Ze flow, je takové to, Ze si feknes: pauzu si ddm, az budu mit t¥i Sary. A

najednou feknes: tyjo, jd uz je mdm, no tak to ne, to dam jesté dalsi t7i, to je p#ilis brzo...”

Vv
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zplisobit prozivani stresu (...ja dostanu tkol, a vim, Ze na to mam, Ze to udélam, ale jsem z toho strasné

nervozni, misto abych byla ve stfedu optimalnosti...)

Kléra sama za sledované obdobi pozorovala, Ze flow aktivity se tykaji vZdy cinnosti, ve kterych vyuziva své
silné stranky, troci nabyté zkusenosti, znalosti a sviij potencial. Zaroven Klara popisuje pocity prekvapenti,
vyzvy, které ale nejsou ohrozujici (,,...je to ndrocné, ve smyslu, Ze musim zapojovat mozkové buiiky, ale neni to
nezvlddnutelné...nebo je to zvlidnutelné ndarocné, ale Casto se tfeba potom citim unavend fyzicky, prosté mne to vycerpd ,

ale mdm potom dobry pocit...”)

Nékdy flow proziva i pfi vy3si urovni stresu, pfi kterém je velmi vykonna. Misto pozitivnich pocitti, ale pfi

tomto flow zaziva spiSe napéti.

Kristina zdtraznuje, Ze i kdyz ma v dané aktivité uz zkusenosti a dalo by se Fici, Ze je svym zplisobem pro ni
,automaticka”, dokaze v ni vzdy najit nové prvky, aby se obnovila zajimavost a narocnost této ¢innosti
(,,...spousta véci je jednoduchych, protoZe uz je automatickyjch, ale to neznamend, Ze se tam nedéji dalsi nové véci...kdyz

v

rozsifim vnimavost...tak i kdyz délam v podstaté pordd to samé...tak to nikdy neni to samé...”).

Prestoze proziva flow, nevnima Veronika casto pocit optimalni vytiZzenosti. Popisuje, Ze ji napadaji myslenky,
ze by mohla praci vykonavat jesté 1épe (,...jd mdm pocit, Ze bych mohla jesté vic... Ze bych jesté do toho flow mohla
Slapnout, Ze tieba kdyz mdm dabing, tak si ¥ikam, Ze mne to sice tiplné totdlné napliiuje, ale jesté bych to chtéla
prohloubit, a délat to vic...”) Zaroven ale Veronika vnima, Ze pri flow aktivitach vyuziva svych silnych stranek:
...myslim si, Ze to bez toho nejde...protoze kdyz clovék Cerpd ze sebe, dostavuje se mu flow...” Pokud zaziva, Ze je

aktivita spiSe méné narocnd, nedostavuje se flow, ale pocit spokojenosti.
Shrnuti:

Respondenti se shodli, Ze pfi flow aktivitdch vyuzivaji své silné stranky (Veronika: ,...myslim si, Ze to bez toho

nejde...protoze kdyz clovek cerpd ze sebe, dostavuje se mu flow...”. Radek:

»Jd sem pocitoval flow vidy, kdyz jsem se citil motivovany néco délat a ta véc, kterou jsem délal, byla takovd, Ze ji
nedovede udélat kde kdo, Ze ji nejlépe udélam ji.”Robert: ,Mné architektura opravdu necini problém, a proto mé moznd i
tak bavi, protoZe kdybych to neumél a kdybych na papir koukal hodinu a nic mé nenapadlo, tak by asi flow nebo pozitivni
emoce nevznikly...”). Néktefi respondenti vnimaji optimalni vytiZzenost (Klara: (,,...je to ndrocné, ve smyslu, ze
musim zapojovat mozkové buiiky, ale neni to nezvlddnutelné...nebo je to zvlddnutelné ndrocné, ale casto se tieba potom
citim unavend fyzicky, prosté mmne to vylerpd , ale mdm potom dobry pocit...” Pavel: (,...protoZe, kdyz jsem
Jpodtizeny”, tak bud prokrastinuji a/nebo déldm pitomosti a kdyZ jsem ,pietizeny”, tak taky prokrastinuji a nebo
hloubdm nad tim, co je potieba udélat, ale nedéldim to.”).). Maria a Klara zazivaji flow i pfi vysoké trovni

naroc¢nosti — tento stav je ale spiSe doprovazen pocitem napéti nez optimalni vytiZenosti.
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V. Koncentrace se prohlubuje

Nadka s pritomnosti hluboké koncentrace pfi flow souhlasi. Zminuje, Ze pfi tomto soustfedéni zaziva pocit,
Ze se plnéni aktivity dafi. Nékdy se ji ale stava, Ze ji z koncentrace vytrhavaji jiné myslenky (,,... clovék nemust
myslet na... nemusi se zaméstndvat pfi expedici nécim jinym, co té tizi, miiZes se plné vénovat a soustiedit na tohle.

Protoze nékdy to nedokdzu, tipIné se odreagovat p¥i expedici...”)

Pavel zminoval fadu momentti, které potvrzuji dimenzi hluboké koncentrace pti flow: ,...jd bych vnimal flow
jako zaméfeni na jednu véc. A tam prichdzi ta spokojenost, nebo respektive bezmyslenkovost, prosté to slape, jede to...”;
.-..stdvd se mi kolikrdt, Ze kdyz nékdo v prdci zapne klimatizaci a jd si toho vSimnu tfeba aZ po dvou tiech hodindch, tak

jsem tiplné zmrzly.”; ... kdyz nékdo po mne néco chce, tak ho prosté odstavim...”

Tana pri flow proziva pocit hlubokého sousttedni: , Jd nefikim, Ze mé ta price tak bavi, Ze je nddhernd. Ale kdyz

uklizim, tak opravdu zapomindm vsechno.”

7y

S dimenzi hluboké koncentrace UrSula souhlasi: ,...kdyz jd fesim klienta, tak tam nemiiZu motat svoje své domdci

potize a i si dbdm na to, abych do té price vstupovala kazdé rino bez balastu...”

Hluboké soustfedéni vnima Robert jako soucast flow: ... flow vnimim jako maximalni soustfedénost... ta se
vétsinou dostavi, kdyz mi to jde. Kdyz mi to jde, tak jsem flow vzdy zapsal. Nebo kdyz mé to bavilo, nebo kdyz jsem vidél,

Ze to md néjaky smysl, Ze to nékam vede...”

Radek se dokaze ve flow aktivité ztratit: , Nemyslim na nic. Kdyz délam néco, co mé bavi a pohlti, tak zapomenu na

vse...svét prestdvd existovat.”

Oproti ostatnim respondenttim, ktefi vétSinou s dimenzi hluboké koncentrace pfi flow aktivité souhlasili,
zaziva Maria Castéji, Ze pfi dané aktivité prenasi pozornost i k jinym cinnostem. Lehce ji také dokazou za
soustfedéni vytrhnout ruchy v okoli. Proziva tedy flow, nasledné je vytrzena z koncentrace a znovu se do

flow ponofuje. Souhlasi tedy se soustfedénim pf#i stavu flow, dokaze z néj ale lehce vystoupit.

Pri flow Klara proziva hluboké soustfedéni spojené s pocitem vnitiniho klidu: ,,... je to o to velkém vnitinim

klidu, soustfedéni.”

Kristina popisuje prozivani soustfedéni v momentu, ve kterém ji od vyzkumnika pfisla SMS s vyzvou zapsani
si aktivity a prozivani flow: ,...v ten moment jsem rozhodné neméla chut prerusit svoji véc a zapisovat néco...”.
Zminuje stav lehkosti, ale i houzevnatosti: ,Neni tam boj... jde to pomaleji...a houZevnatéji a se soustiedénim... to je

sice pravda... ale lehkost, lehkost tam doddvd to rozhodnuti, Ze to tak md byt... jde zaroven lehko i tézko...”

Pfi flow zaziva pocit soustiedéni: ,...je tam hluboky soustfedéni na x véci nardz...”. K hlubokému soustiedéni

Veronice pomaha také prostredi. Pokud dabuje v podzemi bez ostatnich podnétt, lépe se potom soustredi.

Shrnuti:
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Stav hluboké koncentrace znaji pfi prozivani flow vsichni respondenti (Tana: ,Jd nefikim, Ze mé ta price tak
bavi, Ze je nadhernd. Ale kdyZ uklizim, tak opravdu zapomindm vsechno.” Klara: ,,... je to o to velkém vnitfnim
klidu, soustiedéni.” Pavel: ,,...stdvd se mi kolikrdt, Ze kdyz nékdo v prdci zapne klimatizaci a jd si toho vsimnu t¥eba az
po dvou tiech hodindch, tak jsem tiplné zmrzly.”). Pro Marii je pii flow daleZzité prostfedi, které ji z hlubokého

soustfedéni dokaze vytrhnout.
VI. Vahu ma pouze pfitomny okamzik

Nadka flow popisovala jako zaméfeni na to, co pravé dél, s tim, Ze ji dana aktivita pohlcuje (,,Jednou, kdyz
jsem se v jednom programu naucila zaddvat do programu vyrobu téch masti, tak bych to nejradsi délala... To mné

v v

tenkrdt koleqyné tikala: No to jsem vdm zase néco ukdzala. To jsou pro vds druhé karty.”)

Jako dtlezité pro pracovni spokojenost Pavel vnima i zaméfeni pozornosti na pfitomnost , Nebyt nevédomy v

tom, co déldm. Byt v okamzZiku. Nebyt hlavou dva roky doptedu nebo rok zpét...”).
Tuto kvalitu flow proziva Tana v maximalnim zaméfeni na danou ¢innost, do které se pIné ponofi.
Zvlasté pti naroénych situacich se UrSula maximalné soustfedi na pfitomny okamzik.

Robert popisuje, Ze se dokaze naplno ponofit do daného okamziku, zaroven si je ale védom okoli a kontextu:
....to se asi stane kazdému, Ze jsi do toho tak zabrand, Ze je najednou o hodinu vic nez sis myslela. Ale Ze bych ztrdcel to,

Ze jsme na zemi, tak to ne.”

Radek se pfi flow cinnosti soustfedi na dany moment, vSe ostatni ztraci vahu. (, To by musel byt strasné silny

vjem, aby se mi tam dostal... pokud je to tak, Ze je vse v potddku a vse je, jak md, tak nemyslim na nic jiného...”).

i

Maria pti popisu flow tuto dimenzi zdtraztiovala (,Ziju piitomnosti.”). DokéZe se ponofit do daného

momentu a v ném aktivitu prozivat.
S hlubokym soustfedénim je spojeny i prozitek daného okamziku.

Kristina popisuje vnimani daného okamziku pfi flow jako formu meditace (,,... miiZes meditovat i kdyz tiebas
pucujes kachlicky... ¢innost, které vénujes pozornost. A tim se tam otevird i ta brdna, k tomu, Ze tfebas uvidis, Ze je

kazdd kachlicka jinak Spinavd...”).

Veronika proziva ve flow ¢innostech vyznam daného okamziku: ,,...clovek musi byt ve stfehu.” Pfesto se

Veronice stava, zZe ji myslenky utikaji i k jinym c¢innostem a povinnostem.
Shrnuti:

Téméf vsichni respondenti se pfi flow aktivité nofi do pfitomného okamziku (Pavel: obdvim se, Ze kdybych
vsechno méla pod kontrolou, tak se z toho stane rutina, a to mne uz zase tolik nebavi...”). Robert si vsak uchovdvd

védomi kontextu situace (Robert: ,,...to se asi stane kazdému, Ze jsi do toho tak zabrand, Ze je najednou o hodinu vic nez
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sis myslela. Ale Ze bych ztricel to, Ze jsme na zemi, tak to ne.” Nestava se mu tedy, ze by byl do pritomnosti

naprosto ponofen. Veronice i pfi flow aktivitach utikaji myslenky i k jinym ¢innostem a povinnostem.
VII Pocit kontroly

Pocit kontroly zaziva Nadka v praci z pozice autority: ,,...kdyz nékdo ptijde vyslovené na poradu a ted’ je to iiplné
v tvych rukou a ted’ ty nevis, jestli on ti popisuje ty pfiznaky dobre, tak to je takové... kdyz clovek chee, aby byla potom ta

zpétnd vazba, tak to da trosicku ndamahu. Tam mds prdvé pocit kontroly.”

Pocit kontroly také zaznél ve vypovédi Pavla o prozivani flow(,,...kdyz mdm nad tim kontrolu, tak je to prijemnyj.
Jakmile kontrolu ztricim, zacinaji bijt potiZe...”). Casto se ale dostava do situaci, ve kterych nemé kontrolu nad
ostatnimi, jejich akcemi a rozhodovanim (,...kdyz dostanu zpétnou vazbu, kterd zménti tiplné vsechno, co jsme délali
za ti mésice, tak nad tim nemdm kontrolu. Ale ve findle potfebuju pfijmout to, Ze nad tim nemdm kontrolu. Jakmile to
preformdtuju, tak to jde. To pfijeti mi umozni na tom zacit pracovat, nenechat se odradit.”). Pavel tedy pro prozivani
flow potfebuje pfijmout fakt, Ze ne vSe ma pod kontrolou a soustfedit se na své kroky a cinnosti, ne na
odpovédnost druhych- (,Flow je pro mne zaméfeni pozornosti. Jd kontroluji proZitek. TakZe i kdyby ta price z

néjakého hlediska nebyla 1iplné stoprocentné v souladu s mou predstavou, tak jd to dokdzu svym vnimdnim zménit.”)

Pocit kontroly zaziva Tana pfi odhadovani mnozstvi prace a potiebného casu: ,,... casto se mé stdvd, Ze prosté

odhadnu, za jak dlouho udéldm tohle, za jak dlouho zase jiny ikol.”

Pocit kontroly UrSula zaziva, ale ne vzdy. Nékdy je pro ni pocit kontroly soucasti flow (,,...nékdy je potieba mit
véci pod kontrolou. V nékterych statistikdch nebo metodikdch, které vypracovdvdim je kontrola fajn ...”), nékdy jde ale
spiSe po nevyslapané cesté a hleda, které kroky dale podniknout (,,...nékdy je fajn mit nad tim kontrolu, ale nékdy
ta vyjzva pravé Ze privold flow... protoze mne to zacne bavit, takovd detektivni prdce, jak to vlastné udélat, vyspionovat. ..

obdvdm se, Ze kdybych vsechno méla pod kontrolou, tak se z toho stane rutina, a to mne uz zase tolik nebavi...”)

Pocit kontroly je pro Roberta pfi flow aktivité dtlezity: ,... kdyz jsem pdnem situace, tak je to flow. ...pro mé je
pocit kontroly situace jeden z diileZitych faktorii. ProtoZe, kdyZ jsem pdnem situace a kdyZ to kontroluju, tak mé to

samoziejmé také bavi...”

Pocit kontroly je pro Radka dtlezity: ,, .... kdyz budu délat sim na sobé, sim to Fidim, miizu si to rozvrhnout,

pfichdzi flow...”

Pocit kontroly vnima Maria jako nedilnou soucast flow aktivity. Tento pocit kontroly dava ¢innosti smysl.

(,,...pocit kontroly mdm potdd...protoze, kdyz nemds kontrolu, tak proc to vlastné delds?”)

Pocit kontroly zaziva pri flow aktivitach casto — je spojeny s vyuzitim silnych stranek, znalosti a zkuSenosti,
které tento pocit kontroly Klafe umocnuji. Pfi flow aktivité zaziva Klara pocit jistoty, bezpedi: ,,...jd se citim

jistéjsi... .citim se jako, Ze jedndm z té sily svého jd a Ze je v tom urcité bezpeci...”

Misto pocitu kontroly, popisuje Kristina stav, ve kterém nechava ¢innost plynout: ,,...vétsinou zapomenu néco

kontrolovat... prosté se to déje.. a maximdlné to tak obcas sleduju...”.
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Veronika pfi flow zaziva pocit kontroly: ,,...je to urcity druh sily...kdy to mtzu ovladnout a vlastné dirigovat

“

nebo si to néjak vést...a mam tam pevnost...”.
Shrnuti:

Vétsina respondentti pii flow aktivité zaziva pocit kontroly (Robert: ,,... kdyzZ jsem pdnem situace, tak je to flow.
...pro mé je pocit kontroly situace jeden z diileZitych faktorii. ProtoZe, kdyz jsem panem situace a kdyz to kontroluju, tak
mé to samoziejmé také bavi...”). Kristina spise ve flow aktivitdch nechava ¢innost plynout: ,,...vétsinou zapomenu
néco kontrolovat... prosté se to déje... a maximdlné to tak oblas sleduju...”. Podobné flow v nékterych c¢innostech
proziva i UrSula: obdvdm se, Ze kdybych vsechno méla pod kontrolou, tak se z toho stane rutina, a to mne uz zase tolik

nebavi...”).
VIII. Zména vnimani éasu

V praci Nadka nenosi hodinky a ¢as vnima intuitivné nebo se fidi podle druhych. Pfi flow aktivitach se ji
méni vnimani mnozstvi ubéhnutého casu: ,,...jd prosté néjak nevnimdm, nekontroluji cas. A kdyz se pak podivim,
tak jsem prekvapend, Ze uz je tolik hodin...ale stalo se mné také, zZe jsem zavtela o hodinu dviv. ProtozZe jsem se zahloubala
do objedndvky a ted jsem si fikala: Jezis, vidyt uz mdm Cas. Tak jsem $la zavfit, sla jsem na zdchod, vritila jsem se, Ze

udéldm kasu, a ted vidim, jak pacient lomcuje dvefmi. A ono misto piil sedmé bylo piil Sesté.”

Pavel souhlasi i se zménou vnimani ¢asu. Pfi hluboké koncentraci a flow se Pavlovi stava, Ze se i pies vnéjsi
upozornéni na ¢asovy ramec, v ase ztrati (,Nekolikrdt se mi jiZ stalo, Ze jsem se pFipojoval na posledni chvili na
telekonferenci, Ze jsem si na ni vzpomnél pét minut pied tim. Ze jsem prosté vypnul... aktivné se mi podatilo vypnout i

ptipominky z outlooku, z mobilu.”)

Tana pii ,, flow” prozivala jiné vnimani casu: , A hodné se mi stivd, Ze nevim kolik je. Jednou mi 5 minut nestaci a

najednou se 5 minut tdhne piil hodiny...”

Ve flow Ursula Casto zaziva a jiné vnimani Casu: ,,...jd uz nemdm pod kontrolou, jestli je to patndct minut nebo jestli

tady spolupracujeme piil hodiny, nez dotesime zdleZitost... viastné nevim, kolik casu ubihd...”.

Zménéné vnimani ¢asu pfi flow aktivitdch Robert do urcité miry proziva (,,...ztrdcim se, ale jenom nékdy a jenom

v urcité mire.”). Jiné vnimani ¢asu ale zna, i kdyz ho dana aktivita jednoduse bavi a neproziva pfi ni flow.
Radek pfi flow aktivitach zaziva pocit zmény vnimani ¢asu — spiSe mu ubiha rychleji.

Maria vnima rozdily ve vnimani ¢asu pfi flow aktivitach: ,... hrozné rychle mi to ubih4, ale neni to o tom, ze

bych neméla pojem o case... dokazu si ho ohlidat.”

Zménu vnimani casu Klara popisuje jako ztraceni se v aktivité pfi zachovani védomi toho, Ze intenzivné

pracuje: ,,...clovék, kdyz se rychle ztrati v aktivité, tak Cas tiplné nevnimd, ale zdroveri vnimd, Ze toho deld hodné.”

Kristina zminuje z hlediska vnimani casu dva pfistupy: chronos a kairos. Pfi flow proziva kvalitu casu

,Kairos”, ale pozdéji se znovu zacleniuje do klasického harmonogramu v ,Chronosu”.
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Zménu vnimani ¢asu proziva Veronika ve flow standardné: , mne to pfijde, Ze to leti... protoZe ve chvili, kdyz jsem

ve flow, tak mdm takovy soustiedéni, Ze ani nezjistim, kolik je hodin... a to mdm ve vsech flow aktivitdch...”
Shrnuti:

Vsichni respondenti pfi flow aktivité zazivaji zménu vnimani ¢asu (UrSula: ,,...jd uz nemdm pod kontrolou, jestli
je to patndct minut nebo jestli tady spolupracujeme piil hodiny, nez dofesime zdleZitost... vlastné nevim, kolik Casu
ubihd...”.). Nékteti znich vice, Ze ¢as ubiha subjektivné rychleji nez ve skutecnosti, jini prozivaji i jakési
nafouknuti ¢asové bubliny (Tana: , A hodné se mi stdvd, Ze nevim kolik je. Jednou mi 5 minut nestact a najednou se 5

minut tahne pil hodiny...”)
IX. Ztrata ega

Ackoliv Nadka pri aktivitach flow zaziva plné soustfedéni a prijemné pocity, stale zaroven vnima své okoli i
sama sebe. Uvédomuje si tedy v dany moment své silné stranky. Zaroven popisuje, Ze ji pfi flow aktivitadch

rusi myslenky na okoli:

Pavel popsal momenty souvisejici s vnimanim svych obav, netspéchti ambici atd., které jsou pro jeho
prozivani flow klicové. Hovoril o vnitfnim hlasu, ktery mu pfipomind, co jesté neudélal a co udélat mel.
Jakmile se tento hlas objevil, nebylo pro Pavla mozné dostat se do flow. V momenté, kdy se mu podafilo se
hlasu vymanit a soustfedit se na danou aktivitu, flow pfislo: ,,...pofad mi néco pripomind:, Neudélal jsi tohle!” a
jd se tomu snazim utéct, tak o to vic déldm néco jiného, ale jakmile se mi podafi se na to vykaslat, a ¥ict si prosté, ted na
tom zapracuju, tak v tu chvili mi najednou najede flow, vypnu vSechno ostatni, protoze se stoprocentné zamérim na

feseni...”.

Z pocatku Tana jesté vnimala prostfedi a pfitomné lidi (napf. majitele byt) a pri praci ji jejich pfitomnost
vyruSovala. V soucasné dobé se ale dokdze naplno pohrouZzit do ¢innosti. Zaroven Tana popisuje 1éc¢ivé

udinky prace, pfi které zapomina na své problémy: ,,...mé vZdycky price vylééi z toho, jestli mdam néjaky problém...

snazim se ponofit do price a opravdu zapomenes. Na chvili...”

V piipadé, Ze se jedna o méné narocnou cinnost, dokaze Ursula vnimat i sama sebe, druhé a jejich nazory.
Pokud se ale zvysi narocnost situace, vinima pouze klienta (,,..v momenté, kdyz jsme v néjaké komplikovanéjsi
situaci, tak mi je opravdu jedno, co si kdo o tom mysli...”) Pocity, které Ursula pfi flow zaziva, jsou odménou sami

0 sobé.

Robert se dokaze do aktivity pohrouzit, Ze zapomene na své problémy a svét kolem sebe. Nema ale pocit, ze

by toto pohrouzeni bylo hluboké. Vzdy ztistava v kontaktu sdm se sebou a s realitou.
Radek pfi stavu flow zapomina na své starosti, problémy, na svét kolem sebe.

Pri flow aktivitach se Maria dokaze ponofit do cinnosti, zapomenout na své starosti a okolni svét. Ze

soustfedéni dokaze ale lehce vystoupit vlivem externich ruchi.
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Klara se tési na opakovani aktivity, samotna cinnost je odménou. Pfi flow stavu zapomina na své problémy.
Vnima, ze diky flow c¢innostem roste a rozviji se. Pfi stavu flow dokaze Klara své okoli vnimat — spiSe ji ale

poskytuje jasny ramec pro flow aktivitu, ktera ztistava prvorada.

Pti flow Kristina vinima celkovy pracovni kontext, jako lektorka a kou¢ zohlednuje , aktéry situace” : ... i kdyz
jsem sousttedénd, tak zohlediuju i sirsi souvislosti”. Dokaze ale vypnout prvky, které do dané situace nepatfi (jiné

pracovni nebo soukromé zaleZitosti).

Samotna ¢innost, ve které zaziva flow je pro Veroniku odménou, ztraci se v ni. Pokud je aktivita dostatecné
zajimava a narocna a proziva v ni flow, popisuje Veronika ztratu vnimani svych obtizi: ... kdy bojujes tieba s
néjakymi neduhy, Ze Ti neni tiplné dobfe, Ze se necitis tiplné dobfe, jsi unavend, zdroveii Té ta prdce naplituje, mds tiplné
pocit Stésti...”. Pri flow aktivitach Veronika ztraci zajem o okoli a co si o ni druzi mysli: ,, ...kdyz je clovék ve

flow, tak mu to je prosté jedno... nemust ho zajimat, co si lidi o ném mysli ...”.

Shrnuti:

Respondenti se shodli, Ze pfi flow stavu zapominaji na své starosti a netispéchy (Veronika: ,, ...kdyz je clovék ve
flow, tak mu to je prosté jedno... nemusi ho zajimat, co si lidi o ném mysli ...”. Ursula: ,..v momenté, kdyz jsme v
néjaké komplikovanéjsi situaci, tak mi je opravdu jedno, co si kdo o tom mysli...” Pavel: ,,...potad mi néco pripomind:
~Neudélal jsi tohle!” a ji se tomu snaZim utéct, tak o to vic déldm néco jiného, ale jakmile se mi podari se na to vykaslat, a
fict si prosté, ted’ na tom zapracuju, tak v tu chvili mi najednou najede flow, vypnu vsechno ostatni, protoze se
stoprocentné zameétim na feseni...”.). Kromé Nadky, kterou obcas rusi myslenky na okoli. Otazka je, zda se
v tento moment jednd o stav flow. Kristina a Robert a Klara zminili stav, ve kterém sice zapominaji na své
strasti a strachy, ale zaroven si uchovavaji védomi ramce situace a kontextu, ve kterém se nachézi (Kristina:

.. 1 kdyZ jsem soustiedénd, tak zohledriuju i $irsi souvislosti”.

X. Flow a pracovni spokojenost

Jako podminku pro prozivani flow Nadka zminila, Ze potfebuje kolem sebe pohodu a dobré vztahy. Jakmile
tyto podminky nema, tézko se do flow dostava, vytrhavaji ji z néj myslenky na danou situaci. Vnima, zZe je
v praci spokojena, protoze déla povolani, které vzdy délat chtéla (,A vlastné jsem byla jenom na jediné skole na
prijimackdch, viibec jsem nezvolila druhou mozZnost, i kdyz jsem méla.”) Zaroven pfi ném poznava nové lidi. V této

oblasti vnima rozdil od svého soukromi — v praci poznavat nové lidi chce a umi, doma nema motivaci.

Pokud flow neproziva, popisuje jakysi stav, ktery neni pfili§ pfijemny, ale nejedna se o nudu (,, To neni nuda, to
je jednak kontrola tolika véci, Ze to neni nuda. Nestaci se clovék nudit. Jd nudu nezndm.”) Propojeni mezi flow a
spokojenosti vnima jako souslednost: ,Nekdy ta spokojenost prechdzi. Je to takové prakticky na hrané. Jak to

7 u

vyjddrit... Ta spokojenost flow predchdzi.

Pavel vnima tzké propojeni mezi pracovni spokojenosti a flow: , Pracovni spokojenost se rovnd flow.”
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Pavel zminuje, Ze nase subjektivni hodnoceni prace ma velky vliv na vnimanou pracovni spokojenost, stejné
jako moznost volby: ,,...byl jsem zvykly, Ze prdce neni zdbava. A kdyz jsem si uvédomil, Ze price miiZe byt zdbava, tak
jsem si prosté tu zdbavu dovolil a déldm vsechno proto, abych se v prdci zabavil. Vybirdm si projekty, které mé bavi,

snazim se zbavovat téch, které mé nebavi...”

Zéroven se objevil zajimavy fenomén, ktefi zmitiovali i jini respondenti. Ze samotné pfijeti SMS pomohlo
k prozivani flow. Jak rekl Pavel: ,...ze zacdtku mné fungovaly ty zprdvy v podstaté jako spoustéc flow, jako zamérent

se na flow, takZe v podstaté, kdyz jsem tfeba necitil flow, pfisla mi zprdva, a v tu chvili se mi podatilo flow citit.”

flow pro Tanu znamena spokojenost. Vnima mezi témito pojmy velmi uzké propojeni. Pro jeji pracovni
spokojenost je dtilezité, Ze vidi okamzité vysledky své prace, sama si praci a ¢as organizuje, je sama za sebe

zodpovédna.

Pro Ursulu jsou flow a pracovni spokojenost tizce spjaté (,... jd si osobné nedokizu predstavit, Ze bych byla
pracovné spokojend a nezaZivala flow.”). UrSula vnima jako davody své pracovni spokojenosti, Ze zna své silné
stranky a dokaze si nalézt dostate¢né narocnou ¢innost, kterd pro ni neni rutinou. Zaroven ji napliiuje

interakce s lidmi, ktefi potfebuji pomoc. Ke spokojenosti také potfebuje dobré vedeni, systém.

Ursula podobné jako Pavel zminila pfinos ziskavani SMS — jako moment, ve kterém se zastavila a uvédomila

si, co délam, jak mi pritom je, pro¢ to délam.

Robert vnima tzké propojeni mezi pracovni spokojenosti a flow. Dokaze si ale na druhou stranu pfedstavit,
Ze muze byt ¢lovék spokojeny v praci a nezazivat flow. Zminuje, Ze sam se vénuje ¢innostem, které ho bavi,
ale flow pfi nich neproziva. Na otazku, jak se tento typ aktivity, ktera jednoduse clovéka bavi, 1isi od aktivity

flow, jsme nenasli odpovéd. Bylo by zajimavé tuto otdzku dale zkoumat.

Jednim z kli¢ti Robertovy pracovni spokojenosti je postoj a védomé zaméfeni pozornosti na ty casti aktivity,
které Roberta bavi a vidi u nich smysl (,,... to se nedd shrnout, jestli je lepsi cesta nez vysledek. Mé na prici bavi
vsechno. Samoziejmé jsou na cesté Cdsti, které mé nebavi. Ale je zajimavé, Ze kdyz mé kroky na cesté nebavi, tak si fikdm,
neni diileZitd cesta, ale je diileZity cil a kdyz dojdu k cili, tak vétSinou uz zase hleddm, co budu délat ddl, co budu délat

jiného... Pro mé je diileZitd cesta, ale na cesté se snazim to negativni vytésnit a ¥ikat si, Ze je to o cili, ale kdyz jsem v cili,

tak zase neni pro mé ten cil tolik diileZity.”)

Jako dtivody pro svoji pracovni spokojenost Robert vnima, Ze ho samotnd prace bavi (architekturu popisuje

jako svou vasen, poslani), ma v ni tspéch a jsou v ni viditelné vysledky.”

Radek vnima propojeni flow s pracovni spokojenosti (,,...v prici je flow podle mé nejvétsi dar, Ze délds to, co té bavi
a s tim podle mé flow koreluje.”). Svoji pracovni spokojenost vysvétluje moznosti vykonavat dynamickou praci
s lidmi, ktera vyzaduje kombinaci fyzického vykonu, psychické odolnosti, soustfedéni, poskytuje fad a da se
v ni dosahnout tuspéchu. V praci je spokojeny i pres urcity stres a nepohodli: ,,... i pfes fyzické odfikdni, urcitou

miru stresu, Ze je néco nepohodlné a neptijemné, tak té to v konecném diisledku bavi.”
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Maria vnima uzké propojeni prozivani flow a pracovni spokojenosti — ¢im vice flow zaziva, tim je
spokojenéjsi. Proziva také, ze flow v praci a soukromi je propojené. Pokud ho proziva v praci, cast€ji se do néj

dostane i v soukromi.

V soucasné chvili si Maria plni svlij pracovni sen — vzdy chtéla pracovat v kancelafi. Nyni navic pracuje pro
vzdélavaci firmu, ktera ji umoznuje vyuzivat svoji kreativitu, proziva zde také pocit svobody. Vliv na jeji
pracovni spokojenost ma komunikace mezi kolegy, znalost smyslu prace, davéra nadfizenych, moznost

rozvoje a rtiznorodé pracovni ukoly.

Pro Klaru jsou flow a pracovni spokojenost propojené. Vnima dileZitou prozivani smyslu: ,,...pro mne flow
vlastné souvisi se smyslem Zivota.” Pro pracovni spokojenost Klary je diilezité uznani druhych, dostatecné

stimulujici prostfedi a komunikace, spoluprace, moznost tvofit.

Flow a pracovni spokojenost vnima Kristina z vlastni zkuSenosti jako synonymum. Dokaze si ale predstavit,
ze ne vzdy musi byt toto spojeni pevné — clovék mtize zazivat flow a pfitom nebyt spokojeny. flow se Kristiné
jevi jako , bezemoc¢ni” stav — flow muzeme zazivat, i kdyZz pravé zazivame tézké zivotni obdobi (,...to neni o

spokojenosti... jd jsem ten mésic méla fakt ndrocny tiebas i v tom, Ze umiela mamka, a jd jsem zatizovala pohieb... a jd

jsem v ten den, co jsem to zatizovala, napsala, Ze je to flow...”)

Veronika vnima tizké propojeni flow a pracovni spokojenosti. ,...je fo tak ruku v ruce...” Na otazku, jestli mtze
byt clovék pracovné spokojeny a neprozivat flow, Veronika odpovédéla, Ze pro ni si tento vyrok protifeci,

zejména u umélecky zaméfenych profesi.

Svoji pracovni spokojenost si vysvétluje osobnostnimi charakteristikami (tvrdohlavost, cilevédomost,

houzevnatost). V pracovnim prostiedi je pro ni diilezitd spravedlnost a oteviena komunikace.

Shrnuti:

Témér vsichni respondenti vnimaji tizké propojeni mezi flow a pracovni spokojenosti (Veronika: ,,...je fo tak
ruku v ruce...” Radek: ,...v prdci je flow podle mé nejuvétsi dar, Ze délis to, co té bavi a s tim podle mé flow koreluje.”
Ursula: ... jd si osobné nedokizu predstavit, Ze bych byla pracovné spokojend a nezazivala flow.”. Pavel: Pracovni

spokojenost se rovnd flow.” Klara. ,,...pro mne flow vlastné souvisi se smyslem Zivota.”

Nadka vnima propojeni mezi flow a spokojenosti jako souslednost: , Nékdy ta spokojenost prechdzi. Je to takové
prakticky na hrané. Jak to vyjddrit... Ta spokojenost flow predchdzi.” Kristina vinima pracovni spokojenosti a flow
jako synonymum, ale zdtiraznuje, Ze se jedna o bezemocni stav: ,,...to neni o spokojenosti... jd jsem ten mésic méla
fakt ndrocny tiebas i v tom, Ze umfela mamka, a jd jsem zatizovala pohteb... a ja jsem v ten den, co jsem to zafizovala,

napsala, Ze je to flow...” Robert vnima flow jako soucast pracovni spokojenosti, ale mysli si, Ze ne vzdy musi

pracovné spokojeny clovék prozivat flow. Zdiiraziiuje vyznam prozitku pozitivnich emoci pii praci.

V rozhovorech zaznélo (Pavel, Kristina, Ursula, Radek, Robert), Ze je dulezité védomé zaméfeni pozornosti na

ty aspekty prace, které ¢lovéka napliuji a prindsi mu flow (Pavel: ,,...byl jsem zoykly, Ze price neni zdibava. A
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kdyz jsem si uvédomil, Ze price miiZe byt zdbava, tak jsem si prosté tu zdbavu dovolil a délam vsechno proto, abych se v
prici zabavil. Vybirdm si projekty, které mé bavi, snazim se zbavovat téch, které mé nebavi...” Robert: (,,... to se nedd
shrnout, jestli je lepsi cesta nez vysledek. Mé na prdci bavi vSechno. Samoziejmé jsou na cesté Cdsti, které mé nebavi. Ale
je zajimavé, Ze kdyz mé kroky na cesté nebavi, tak si fikim, neni diileZitd cesta, ale je dileZity cil a kdyz dojdu k cili, tak
vétsinou uz zase hleddm, co budu délat ddl, co budu délat jiného... Pro mé je diileZitd cesta, ale na cesté se snazim to

negativni vytésnit a fikat si, Ze je to o cili, ale kdyz jsem v cili, tak zase neni pro mé ten cil tolik diileZity.”
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