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A könyv segítségével rövid idő alatt alapvető és megalapozott információkhoz juthat. A fejezetek felépítése lehetővé teszi, hogy a rendelkezésére álló időkereten (1030 percen) belül megragadhassa a lényeget.



Rövid olvasási idő

30 perc alatt a teljes könyv elolvasható, de az sem jelent gondot, ha nincs annyi ideje. Ebben az esetben megteheti, hogy célzottan kizárólag azokat az oldalakat tanulmányozza, amelyek az ön számára fontos információkat tartalmazzák.



• A fejezeteken belül található dőlt betűs áttekintések lehetőséget nyújtanak a szöveg gyors átfutására.



• A könyv végi Összefoglalás a téma valamennyi fontos aspektusára kitér.


Előszó

Régen azért dolgoztak az emberek, hogy éljenek, ma azért élnek, hogy dolgozzanak  írta már Bertolt Brecht is. Tegye a szívére a kezét: ön azért él, hogy dolgozzon  vagy azért dolgozik, hogy éljen? A munka kétségtelenül életünk fontos része, ugyanakkor kétélű fegyver is: elégedetté, egészségessé és boldoggá tehet bennünket, de krónikus kimerültségbe, betegségbe és depresszióba is hajszolhat. Mióta a számítógép, a mobiltelefon és az internet belépett munkahelyi életünkbe, a munkával kapcsolatos terhelések is megnőttek: a krónikus stressz, a folyamatos elérhetőség, az állandó idő- és teljesítménykényszer, munka és magánélet határának összemosódása, valamint a munkahely megőrzésének korábban soha nem ismert bizonytalansága óriási pszichés kihívás elé állítja mindazokat, akik manapság szellemi munkát végeznek. A németek több mint kétharmada nyilatkozott úgy, hogy állandó stresszben él, belső nyugtalanság gyötri, és folyamatosan úgy érzi, nyomás nehezedik rá. Ugyanakkor viszont szükségünk van a munkára, hogy fejlődhessünk; hogy boldogok és elégedettek lehessünk.

Ez a könyv megmutatja önnek, hogy a Hogyan alakíthatom a munkámat a flow-elméletnek megfelelően? kérdés egészséges újragondolási folyamatot indít el, amely egy csodapirula hatékonyságával vetekedve szállhat szembe a modern munkahelyi környezet veszélyeivel. Megtudhatja, hogyan teheti munkahelyét a boldogság forrásává, hogyan lesz a munka játék, hogyan válhat egészségesebbé a flow szerint végzett munka révén, hogyan növelheti motiváltságát, és védheti meg magát hosszú távon a kiégéstől.

Csíkszentmihályi Mihály világszerte ismert flow-elméletéből kiindulva, amely minden másnál jobban bemutatja az egészséges és energikus munkavégzés feltételeit, megtudhatja, milyen játékszabályok szerint működik a flow-elv, és hogy sokkal többet tehet a boldog munkavégzésért, semmint azt korábban hitte.

Azzal, ha átgondoljuk, hogyan tehet a munka boldoggá és elégedetté bennünket, javítjuk életminőségünket, belső elégedettségünket és az egészségünket. És mi más lenne a cél, ha nem ez?



Kívánom, legyen sok öröme az olvasásban, és szerezzen számos inspirációt a mindennapokhoz.



Markus Hornig


1. Mit jelent a flow?

Mindenki életében vannak olyan napok, amelyeken legjobb formáját hozza, ég a keze alatt a munka, szabályosan alkotói mámorba kerül, figyelmét senki és semmi sem vonhatja el, játszi könnyedséggel oldja meg a problémákat, eszébe sem jut, hogy akár kudarcot is vallhat, energiája szinte határtalan, és a nap végére több feladatot végzett el, mint olykor egy teljes hét alatt. Milyen szép volna, ha ezekből a rendkívül produktív időszakokból nem lenne csak nagyon kevés, és létezne olyan út, amely egyenesen ehhez az energiával telített alkotókedvhez vezet! Jó hírünk van: létezik ilyen út. Ha megértjük, milyen feltételek megléte szükséges hozzá, és hogy milyen beállítottsággal kell elindulnunk ezen az úton, kezünkben a kulcs, hogy  amikor csak akarjuk  elmerülhessünk a rendkívül produktív munkának ebben az örömteljes állapotában.

1.1 A flow felfedezése

Csíkszentmihályi Mihály, a Chicagói Egyetem pszichológiaprofesszora úttörő munkát végzett, amikor a csúcsteljesítmény, a motiváció és a munkával való elégedettség törvényszerűségeit kutatta. Flow-elméletével elsőként írta le, milyen belső és külső feltételeknek kell meglenniük ahhoz, hogy a munka örömforrás lehessen.

Már az 1970-es években megalkotott egy fogalmat, amely világszerte óriási figyelmet kapott, és ma időszerűbb, mint valaha: ez a flow, ami lefordítva annyit tesz: folyni, ömleni, áramlani. A flow azt jelenti, hogy egy teljesítmény, illetve egy feladat sikeres elvégzése mintegy magától megy, anélkül hogy az embernek különösebben meg kellene hozzá erőltetnie magát. A flow valamely tevékenységben való teljes elmerülés és feloldódás állapotát írja le. Az ember szabályosan alkotói és munkamámorba kerül: ilyenkor gondolkodás, érzés és akarat harmonikus összhangban van egymással. A flow-ban az ember rendkívül koncentrált, tökéletesen éber, mégis ellazult. Élvezi, amit csinál, jól halad, rendkívül produktív, odaadás, alkotói öröm és szenvedély munkál benne a tevékenység végzése közben. Amikor flow-ban vagyunk, mindaz, amit érzünk, akarunk és gondolunk, összhangban van egymással. Az aktuális tevékenység könnyedén és erőlködés nélkül folyik, mintha egy belső logikát követne  írta le maga Csíkszentmihályi ezt a különleges állapotot egyik könyvében.



Mi motiválja valójában az embereket?

Csíkszentmihályi kutatásainak kiindulópontja az a kérdés volt, hogy mi motiválja az embereket olyan tevékenységek végzésére, amelyek nem járnak kézzelfogható jutalmazással, például pénzzel. Kutatásai kezdetén hegymászók egész sorával készített interjúkat, hogy kiderítse, mi sarkallja őket. Lényegében mindig ugyanazt a választ kapta, nevezetesen, hogy azért a boldogító érzésért másznak, amely mászás közben tölti el őket, és nem  mint vélhetnénk  a csúcs meghódítása miatt. Kutatásait Csíkszentmihályi később a legkülönfélébb foglalkozási csoportokra is kiterjesztette, és interjúk százait készítette el a témában. Arra a megállapításra jutott, hogy az emberek az örömteljesség érzését élték át, és valósággal kivirágoztak, amikor feloldódtak abban, amit csináltak. Egy zenekar karmestere az alkotás mámorának állapotát majdnem ugyanúgy írta le, mint az a technikus, aki a műhelyében bütyköl, a sebész, aki műtétet végez, vagy a sportoló, aki éppen csúcsformájáról tudósít.



Csíkszentmihályi vizsgálatai kimutatták, hogy flow-élményben elsősorban akkor van részünk, amikor tevékenységünkben teljesen feloldódunk. A magunk elé tűzött cél elérése a flow-állapotban másodrendű.

1.2 A flow tíz jellemzője

Csíkszentmihályi először 1975-ben publikált a flow fogalmáról, és ismertette azokat a belső és külső feltételeket, amelyek ahhoz szükségesek, hogy valaki ebbe a különleges állapotba merülhessen. Tanulmányában meghatározza azokat a konkrét feltételeket, amelyek a flow-élmény struktúráját alkotják, valamint megmagyarázzák a kísérő körülményeit is. Csíkszentmihályi nagyon jó útmutatást ad ahhoz, hogy bárki flow-állapotba kerülhessen, ki-ki a maga egyéni feltételeinek megfelelően. Az alábbi tíz pont  a teljesség igénye nélkül  a flow-elmélet legfontosabb tételeit írja le.

Az első három tényező, vagyis a belső motiváció, a világos cél és a kihívásjelleg a kiinduló helyzetet  úgymond a kezdeti feltételeket  alkotja ahhoz, hogy a flow később létrejöhessen. A negyediktől a tizedikig terjedő pontok a flow jellemzőit, illetve a flow-élmény tipikus elemeit írják le.



1. Belső motiváció

Azt csinálja, amit szeret, és szeresse, amit csinál!  hangzik a motivációkutatás általános érvényű bölcsessége. Ez a mondat a flow egyik lényegi feltételét foglalja össze: belső, vagyis legbelülről fakadó motiváció szükséges hozzá. Ez azt jelenti, hogy valakinek az, amit csinál, örömöt okoz, a végzett tevékenység megfelel saját érdeklődésének és képességeinek, és hogy azt a bizonyos tevékenységet szabad akaratából végzi. Belső motiváltság esetén az ember önmagát jutalmazza azokkal a pozitív érzésekkel, amelyek a tevékenység közben eltöltik. Aki elmélyülten gitározik, nagy odaadással készít elő egy előadást vagy szeretettel tanít, ezt elsősorban nem azért teszi, mert ellenszolgáltatást kap érte, hanem azért, mert a tevékenység végzése során különleges örömben és boldogságban van része.



2. Világos cél

A flow-hoz világos célra van szükség. Ennek lehetőleg olyan célnak kell lennie, amelyet saját magunk tűzünk ki, valamint világosan és egyértelműen meghatározunk. A cél világos meghatározása a kiindulópont ahhoz, hogy a lehető legjobban bevessük magunkat, és átgondoltan dolgozzunk a kívánt eredmény eléréséért. A világos cél hozzásegít, hogy egy gyakran hektikus és kaotikus munkahelyi környezetben is koncentráltak maradhassunk.



3. Kihívásjelleg

A flow feltétele, hogy egy tevékenység kihívást jelentsen. Ha egy feladat meghaladja az erőnket, hamar frusztráltak leszünk, aztán aggódni kezdünk, és ez végül a kudarctól való félelembe torkollhat. Ha viszont egy feladat túlságosan könnyű, úgy érezzük, hogy keveset követelnek tőlünk, és már rövid idő után unalom telepszik ránk.



4. Öntudatlan koncentrálás

Ha teljesült a fenti három feltétel, eldörrenhet a startpisztoly: belemerülhetünk a flow-ra jellemző koncentrációba. Ez a legteljesebb odafigyelés, a belső béke, egyszersmind azonban a legnagyobb energia állapota is. A koncentráció a flow-ban azt jelenti: nem kell tudatosan összpontosításra kényszerítenünk magunkat, az magától történik, belülről fakad. Ösztönösen és spontán cselekszünk, anélkül hogy tudatosan végig kellene gondolnunk, mit tegyünk. Agyunkban egy robotpilóta veszi át az irányítást, flow-állapotban más üzemmódban dolgozunk. A tudatos gondolkodás kikapcsol, saját cselekedetünk passzív megfigyelőivé válunk.



5. Itt és most lenni

A jelenre vonatkoztatott koncentrációt az jellemzi, hogy mentálisan és érzelmileg folyamatosan csakis itt és most vagyunk, anélkül hogy oda nem illő gondolatok terelnék el a figyelmünket. Az elmélyülés abban, amit csinálunk, természetes képesség. Gyerekként még a birtokában voltunk, és mindent elfeledtetett velünk, amikor semmi mással nem törődve homokvárat vagy építőkockákból várat építettünk. Hasonló ehhez, amikor  immár felnőttként  az ápolónő, aki éppen gyógyszereket szortíroz, nem hallja a kórházi háttérzajt, vagy a felvonó fékberendezését javító szerelő, aki nem veszi észre a mellette elhaladókat.



6. Kontroll

A kontroll azt jelenti, hogy felismerjük, képességeink elégségesek az adott feladat megoldásához. Tehát tudjuk, hogy a feladat sikeres elvégzése csakis rajtunk múlik. Tudjuk, mit kell tenni, és érezzük magunkban az önbizalmat ahhoz, hogy a magas kívánalmak ellenére képesek leszünk megküzdeni a feladattal, akkor is, ha ennek érdekében esetleg egészen a határainkig kell elmennünk.



7. Visszacsatolás

Mire hozzákezdünk egy feladathoz, agyunk már felvázolt egy kész tervet, úgymond annak a programnak a másolatát, amellyel cselekedeteinket folyamatosan összeveti a valósággal. E permanens van-kellene összehasonlítás által visszajelzést kapunk arról, hogy jó úton járunk-e, helyes stratégiákat alkalmazunk-e, hogy tartjuk-e az ütemtervet. A megfelelő visszacsatolásokból megtudjuk: Azt csinálom, amit kell. A visszajelzések azonban maguktól jelentkeznek, vagyis nem azért, mert tudatosan igényeljük őket. A visszacsatolások mintegy motivációul szolgálnak számunkra, mivel minden egyes részcél elérése, minden egyes előrelépés növeli az energiánkat.



8. Szubjektív időérzékelés

Aki belemerül az itt és most létezés állapotába, azt tapasztalja, hogy az időfogalom megváltozik számára. A flow-ban gyakran elveszítjük objektív időérzékünket. Akárcsak egy lebilincselő előadásnál, egy izgalmas filmnél vagy egy érdekfeszítő beszélgetésnél: úgy tűnik, hogy gyorsabban telik az idő.



9. Önfeledés

A flow-ban az ember eggyé válik azzal, amit csinál. A flow maradéktalanul megköti a koncentrációt; cselekvés és figyelem eggyé olvad. A szokásos önreflexió hiánya a flow tipikus jele.



10. Erőlködésmentesség

A flow-t az erőlködésmentesség sajátos formája jellemzi. A cselekvő személy szubjektíve nincs tudatában, hogy rendkívüli erőt fejt ki, akkor sem, ha például hegyet mászva, szólót játszva vagy magával ragadó előadást tartva jelentős mértékű energiát mozgósít.



A flow fogalmával Csíkszentmihályi azokat a konkrét belső és külső feltételeket írja le, amelyekre egy embernek szüksége van ahhoz, hogy belemerülhessen ebbe a különleges alkotási állapotba. Világos feltételeket határoz meg, amelyek megalapozzák a flow struktúráját, valamint megmagyarázzák feltételeit és kísérő körülményeit. A mai felgyorsult munkakörnyezetben, amelyben a stressz és a teljesítménykényszer nyomása uralja a mindennapokat, a flow-elmélet különösen fontos impulzusokkal szolgálhat arra, hogyan dolgozhatunk jobban, motiváltabban és élvezetesebben.

1.3 Mennyi flow rejlik a munkájában?

A német Institut für Demoskopie Allensbach reprezentatív mintán közvélemény-kutatást végzett arról, hogy a flow mennyire elterjedt a munka világában. Az egyik kérdés így hangzott: Ismeri ezt az élményt? Annyira belemélyed egy tevékenységbe, hogy minden más teljességgel jelentéktelenné válik, és egészen megfeledkezik az idő múlásáról? A megkérdezettek válaszai a következőképpen alakultak:

• 25 százalék: Igen, gyakran tapasztalom.

• 40 százalék: Igen, időnként tapasztalom.

• 25 százalék: Igen, ismerem, de csak ritkán tapasztalom.

• 10 százalék: Nem, nem ismerem.



Hogy hangzana az ön válasza? Az alábbi (a stresszkutató Gert Kaluza munkájára támaszkodó) teszt megmutatja, mennyi flow rejlik munkájában. Megtudhatja, munkája melyik része kínál jó lehetőségeket arra, hogy flow-élményben legyen része, illetve hogy melyek azok a tényezők, amelyek éppen ez ellen hatnak.



A teszt működése

A következőkben minden kijelentést két kérdés követ. Az első így hangzik: Igaz rám? A második kérdés így szól: Mennyire fontos számomra? Minden kérdésnél nagyon (+), félig-meddig (o) és nemigen () válaszok közül választhat. Ezáltal felismerheti a munkaterületén a flow-ba kerülésre rejlő lehetőségeket, de azokat az építési területeket is, amelyeken még dolgoznia kell, hogy hosszabb időt tölthessen flow-állapotban.
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Értékelés

Eredményei elemzéséhez először keresse meg azokat a kijelentéseket, amelyeknél a nagyon igaz és a nagyon fontos választ egyaránt megjelölte. Flow szempontjából ezeken a területeken már nagyon jól áll: fontos erőtartalékai vannak, amelyek elősegítik azt, hogy örömét lelje a munkájában.

A kijelentések, amelyeknél a nemigen és a nagyon fontos választ egyaránt megjelölte, azokat az építési területeket mutatják meg önnek, amelyeken dolgoznia kell, ha több flow-élményt akar vinni napi munkájába. Hogy ennek érdekében milyen intézkedéseket kell foganatosítania, azt megtudhatja a könyv utolsó fejezetéből.



A flow azt az állapotot írja le, amelyben a lehetséges legjobb formánkat hozzuk. Munkánkat örömmel végezzük, rendkívül motiváltak és energikusak vagyunk. Bizonyos külső és belső feltételek figyelembevétele esetén megteremtjük a lehetőséget arra, hogy célirányosan és a lehető leggyakrabban elmerülhessünk ebben a mámorszerű, euforikus állapotban, és a munkát boldogságunk forrásává tegyük.


2. A flow háttere

Az utóbbi években drasztikusan megnőtt a stresszel összefüggő megbetegedésekben (többek között a kiégési szindrómában és a depresszióban) érintettek száma. Ezért aztán különösen aktuális a kérdés, hogy milyen szerepet játszik a munka világa ebben a dicstelen fejleményben. Az okok, hogy miért égnek ki, szenvednek krónikus kimerültségben és lesznek kiszipolyozottak az emberek, összetettek és sokféle tényezőre vezethetők vissza. Egyvalami azonban egészen biztos: aki munkáját a flow törvényszerűségei szerint próbálja végezni, nemcsak nagyobb örömét leli benne, hanem egyúttal az egészségéért, a jó közérzetéért és az elégedettségéért is sokat tesz.

2.1 A flow hatásai

A flow nem csupán kívánatos állapot, amelyben legjobb formánkat hozzuk és boldognak, elégedettnek érezzük magunkat. Egyszersmind ahhoz is hozzájárul, hogy egészségesek legyünk: a flow jót tesz nekünk, egyaránt javítja testi, mentális és lelki közérzetünket.



A flow aktivitást igényel

A görög tudós és filozófus, Arisztotelész a maga vita activa fogalmával már a Kr. e. 4. században leírta, hogy a flow aktivitást igényel. Úgy vélte, hogy a boldogság elérésének eszköze az erényes és dolgos élet. Csíkszentmihályi is megállapította, hogy az emberek rendszerint boldogabbak és elégedettebbek, ha értelmes munkát végeznek vagy igényes kedvtelésnek hódolnak. Várhatjuk örömmel a jól megérdemelt nyaralást vagy a hétvégét, amelyet majd pihenéssel töltünk, a mélységes boldogság és a belső elégedettség érzése azonban mindig aktív cselekvés következménye. Csíkszentmihályi rámutat, hogy az önmagunknak a flow-ban okozott örömteljesség az, ami nagyon jót tesz nekünk, ellentétben az olyan rövid lejáratú boldogsággal, amelyet például egy lottónyeremény után érzünk.

Vitathatatlan, hogy az embereknek természetüknél fogva aktivitásra és kihívásokra van szükségük ahhoz, hogy egészségesek maradjanak. Már gyerekkorunkban megvan bennünk az ösztönző erő, amely új dolgok felfedezésére és a világ felderítésére sarkall. Amikor ismeretlen terepre lépünk vagy új célokat tűzünk magunk elé, amikor vállaljuk a kihívásokat és tapasztalatokat gyűjtünk, agyunk siker esetén a boldogság érzésével és mély belső elégedettséggel jutalmaz bennünket.



A flow energiát takarít meg
és egészségesen tart

Ami először paradoxonnak tűnik, jobban megnézve értékes jótéteménynek bizonyul, különösen akkor, amikor az a kérdés, hogy mennyi energia áll rendelkezésünkre a munkánkhoz. Noha a flow állapotában hallatlanul produktívak vagyunk, és magas színvonalon teljesítünk, viszonylag kevés energiát használunk el. Jóval kevesebbet, mint akkor, amikor tudatos koncentrációval és akaraterőnket mozgósítva dolgozunk. Amint flow-állapotba kerülünk, agyunk automatikusan flow-specifikus energiatakarékos üzemmódra kapcsol, amelyet az jellemez, hogy rendkívül gazdaságosan és hatékonyan bánik az energiával. Eközben elménk nemcsak rendkívüli mértékben ellazult, hanem kizárólag azokat a területeket és képességeket aktiválja, amelyek ahhoz szükségesek, hogy az időszerű feladatot gazdaságosan, hatékonyan és koncentráltan végezhessük el. Ez a különlegesen energiatakarékos üzemmód a magyarázat arra, hogy miért fáradunk el kevésbé és tudjuk lényegesen hosszabb ideig megőrizni a koncentrációnkat, amikor flow-ban vagyunk.

Az ilyenkor megélt jó érzések bizonyíthatóan hozzájárulnak ahhoz, hogy megőrizzük az egészségünket. Tudósok mérni is tudják ezt az egészséget támogató hatást. Szívkoherenciának nevezik azt az egészen rendkívüli állapotot, amely akkor jön létre, amikor flow-ban vagyunk. A szívverés, a légzés és a vérnyomás szinkronban vannak egymással, egy olyan sajátságos ritmusban, amely pozitív hatást gyakorol a szervezet egészséget támogató összes többi rendszerére. Az izomtónus csökken, a vérerek kitágulnak, nő az oxigénellátottság, az egészséget támogató idegi ingerületvivő anyagok választódnak ki. Érdekes módon ugyanazok a testi hatások jelentkeznek, mint a legteljesebb ellazultság állapotában, például meditáláskor vagy autogén tréning végzésekor.
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A munkét és a maganéletet jol
kiilon tudom valasztani.

Vallalatom tamogatia a csaladi
és maganéletet (péida

munkaidovel, kevés ti
otthoni munkavégzéssel stb).

7. Kollégakhoz fiiz6d viszony

Kollégimtol megkapom azt az
elismerést, amelyet megérdemiek.

Ha szakmai gondjaim tamadnak,
szamithatok a kollégaimra.

Ugy érzem, megértenek és elfo-
gadnak azok, akikkel nap mint nap
egyiitt kell dolgoznom.

8. Fonokskhoz fiiz6dG viszony

Fonskeimts| megkapom azt az
elismerést, amelyet megérdemlek.

Fénokeim mindig méltanyosan
és tisztelettel bannak velem.

Fondkeim akkor is mgsttem
alinak, ha egyszer-egyszer hibat
kovetek el.
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3. Cselekvési és dontési
mozgéstér

Munkakoromben sokszor
donthetek Gnalloan.

Munkamat 6nallban tervezhetem
meg és oszthatom be.

Beleszolhatok abba, hogy mennyi
munkat osztanak ram.

4. Képzettség

Munkamban alkalmazni tudom
ismereteimet és képességeimet.

Munkam soran rendszeresen
tanulhatok ij dolgokat.

Vallalatom j6 lehet6ségeket
biztosit szémomra a tovabb-
képzésre.

5. Transzparenci

Minden informéciét megkapok
ahhoz, hogy j6l végezhessem
'a munkamat.

Vilagosak a célok.

Idoben tajékoztatast kapok
'a munkahelyi valtozasokrol.

6. Munka és maganélet
egyensiilya

A munkam mellett elegendo
energiat tudok a maganéletemre
forditani.
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1.A munka tartalma és értelme

A munkam biiszkévé tesz.

Munkémat egy nagyobb egész
értelmes részeként élem meg.

Munkémban meg tudom
valdsitani magam.

2. Munka- és iddszervezés

A munkaszervezés nélunk olyan,
hogy feladataimat az elvart
mindségben tudom teljesiteni.

A tlem megkovetelt munkatempo
megfelel6, és elegends sziinetet
tesz lehetdvé szamomra.

Feladataimat munkaiddn belil
tudom teljesiteni.






