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TRAININGSBLATT 04
Meine Flow-Skala

Ich war im Spiel im Flow

0% 100%
trifft gar nicht zu trifft
voll zu

Erklarungen/Ursachen, falls es gar nicht geklappt hat:

Dein Erfolgsgeheimnis, falls es sehr gut geklappt hat:

Konsequenzen fur das nachste Mal:

Hinweis: Auch wenn es sich dabei um deine subjektive Einschatzung handelt, ist deine
Angabe verlasslich und spiegelt dein Flow-Erleben in dem Moment sehr gut wieder.
Studien zeigten, dass Einschatz-Skalen (,Von 0 bis 100 - schatze bitte Deine aktuelle
Reaktionsschnelligkeit ein”) den objektiven und messbaren Tests (Reaktionstest) sehr
nahe kamen (u.a. Ulmer, H.-V., Macsenaere, M. & Valasiadis, A., 1999). Sprich, unsere
subjektive Einschatzung ist durchaus valide und verlasslich.
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