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FLOW es teljesitmeny

Erki-Kiss Szilvia

Pszicholdgus
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A sport es a lelki egeszseg

4 Endorfintermelés

4, Stressz €s szorongas
csokkentese

4 Onbizalom ndvelése,
testkepre gyakorolt hatas

4 Tarsas készségek fejlesztése
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A sport es a lelki egeszseg

4Tobb mozgas = tébb
energial

4 Flggdsegek leklzdese

4 Fjszakai pihenés
tamogatasa
4 Szellemi frissesseg

fenntartasa, kognitiv
hanyatlas lassitasa
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FLOW e
| tehetsz érte

e Csikszentmihalyi Mihaly
 Pozitiv pszichologiai szemlelet
e Kdnyvajanlo

" Flow — Az aramlat

= Afutas orome

e Lenyege roviden: feloldodas a
tevekenységben, a kilvilag
teljes kizarasa

e Sport, zene, munka...
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fokuszaltsaga

A FLOW jellemzoi

Az Ontudatossag

tudatos v
eszlelésének A7

feloldodasa idoerzékelés
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A FLOW jellemzoi
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e Egyértelmd célok b .
Eberseg Flow -

sikerélmeny

* Egyensuly a képességek
és a feladat nehézsége
kozt (1)

e Azonnali visszacsatolas

Kontroll

terhelési szint

Unalom

felkésziiltségi-tudatossagi szint ——jm
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A FLOW jellemzoi
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A kontroll

/ elengedese

e S

, , Az illeto teljesen
tevekenység

jutalmazo elmerul abban,
‘ amit csinal
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Mi segitheti a FLOW allapotanak elereset?

 Mire lehetiink
hatassal?

* A megfeleld ceél
megtalalasa
= Képessegek és

kihivasok O ;@1‘: o
dsszehangolasa |
= 4§ cel, részcelok
" Meéerhetdseg h m‘
] 7 N
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Mi segitheti a FLOW allapotanak elereset? 4,

tehetsz erte

* Felkészultseg,
Kipihentseg

e Fokusz

* Motivacio
*/ene
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Altius, citius, fortius W8

,Nem az olimpikonok kizarolagos joga, hogy 6réomot
lelienek abban, hogy megprobaljak eddigi
teljesitmenytiket meghaladni. Mindenki - legyen
bdrmilyen rossz formdban - emelkedhet kicsit
magasabbra, mehet egy kicsit gyorsabban, és lehet egy
kicsivel erbsebb. Az 6rom, hogy meghaladjuk testiink
hatarait, mindenki szamara nyitva dll.”

(Csikszentmihalyi Mihaly)
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Koszonom a figyelmet!
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