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Психологічний потік — це стан гли-
бокої зосередженості та повної за-
лученості в діяльність, у  якій 
людина відчуває задоволення та 
ефективність своєї роботи.
Термін "потік" був введений угор-
сько-американським психологом 
Міхай Чіксентміхайі. Він вивчав мо-
менти, коли люди відчувають най-
більше задоволення, і виявив, що це 
відбувається під час повного зану-
рення в діяльність.
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Lorem ipsum

Перегляньте відео про потік за посиланням

https://youtu.be/vfxucJUyhTQ?si=kooouq4VETF82S6p


ПОРАДИ ЩОДО ВХОДЖЕННЯ В СТАН ПОТОКУ:
� Знайдіть свою пристрасть
� Встановіть чіткі цілі
� Мінімізуйте відволікання
� Практикуйте однозадачність
� Використовуйте позитивне ставлення
� Встановіть час для занять
� Зменшення "фальшивих" розваг
� Практикуйте медитацію та майндфулнес
� Аналізуйте і адаптуйте



Багато досліджень показують прямий 
зв'язок між частотою входження в стан 
потоку та рівнем щастя та задоволеності 
життям. Регулярне переживання стану 
потоку може зменшити стрес, підвищити 
продуктивність та покращити емоційне 
самопочуття.
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Питання

Чи приносить вам ця розвага задоволення?

Варіанти відповіді

Так (2) / Іноді (1) / Ні (0)

Чи відволікались ви під час цієї розваги? Ні (2) / Іноді (1) / Так (0)

Чи сприяє ця розвага розвитку корисних 
для життя навичок?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи відчуваєте ви себе краще після цієї роз-
ваги?

Так (2) / Іноді (1) / Ні (0)

Чи можете ви легко зосередитися на цій 
розвазі?

Так (2) / Іноді (1) / Ні (0)

Чи ставили ви перед собою чіткі цілі перед 
початком цієї розваги?

Так (2) / Іноді (1) / Ні (0)

Чи відчували ви під час цієї розваги емоції, 
які вам не подобаються?

Ні (2) / Іноді (1) / Так (0)

Чи відчуваєте ви контроль над цією розва-
гою?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи відчували ви після завершення цієї роз-
ваги відчуття втраченого часу?

Ні (2) / Іноді (1) / Так (0)

Чи відчували ви після завершення цієї роз-
ваги бажання повторити її?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)



Питання Варіанти відповіді

Чи відчуваєте ви відповідальність за цю 
розвагу?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи можете ви легко відмовитися від цієї 
розваги, якщо вона вам набридла?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи відчуваєте ви, що ця розвага робить вас 
кращою людиною?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи можете ви поділитися цією розвагою
з іншими людьми?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи допомагає вирішувати реальні
проблеми?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи покращує розвага рівень вашого
здоровʼя?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи відволікає вас розвага від важливих 
справ та обов’язків?

Ні (2) / Іноді (1) / Так (0)

Чи підвищує розвага вашу продуктивність 
та креативність?

Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи покращує розвага якість сну? Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)

Чи покращує соціальну взаємодію? Так (2) / Можливо (1) / Ні (0)



Фальшива розвага: від 0 до 10 балів. Цей рівень вказує на 
розваги, які негативно впливають на особу, можливо, відво-
лікаючи або викликаючи негативні емоції.
Мало корисна розвага: від 11 до 20 балів. Розваги цього 
рівня мають деяку користь, але все ще не є оптимальними 
для особистісного розвитку або добробуту.
Частково корисна розвага: від 21 до 30 балів. Ці розваги 
можуть мати позитивний вплив, але ще мають певні обме-
ження.
Корисна розвага: від 31 до 40 балів. Найвищий рівень, що 
відзначає розваги зі значним позитивним впливом на життя.
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Дата Діяльність Виклик
(так/ні)

Відповідає
навичкам 
(так/ні)

Зосередженість
на складних цілях 
(так/ні)

Чи є
фальшивою
розвагою?

Свідоме вклю-
чення веселощів 
(так/ні)

Зв'язок
з іншими
(так/ні)

Почуття
після



ДЕБРИФІНГ
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Які з ваших щоденних діяльностей 
найчастіше призводять вас до стану 
психологічного потоку?
Чи зміниться ваш підхід до планування 
дня, знаючи про важливість стану потоку 
для вашого добробуту?
Які зміни ви можете внести у своє життя, 
щоб частіше відчувати стан потоку?



Підготувати коротку презентацію або звіт про особистий 
досвід входження в стан потоку впродовж тижня, 
використовуючи “Щоденник потоку” як основу для аналізу.
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