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,Ustyszatem i zapomniatem,
Zobaczytem i zapamietatem,
Zrobitem i zrozumiatem.”

Konfucjusz (551-479 p.n.e.)

LJedyne gtupie pytania to te, ktorych nie zadajesz.”

Paul Mac Cready

,Wszystkie dzieci rodzq sie geniuszami, a my przez pierwsze ich szes¢ lat Zycia
pozbawiamy je tego geniuszu.”

Buckminister Fuller

,Gdybym miat w ciggu godziny podjqc¢ decyzje,
i miatbym na to jednq godzine,
to przez 40 minut badatbym problem,
przez 15 minut sprawdzatbym, czy to dobrze zrobitem
i w ciggu 5 minut podjqtbym decyzje.”

Albert Einstein

»Przypadek sprzyja tylko dobrze przygotowanym”
Ludwik Pasteur
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POJECIE KREATYWNOSCI I TWORCZOSCI

Kreatywnos$¢ (od tac. creatus czyli tworczy) - proces umystowy pociagajacy za soba
powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych skojarzen, powigzan z istniejgcymi juz ideami i
koncepcjami. Mys$lenie kreatywne, to myslenie prowadzace do uzyskania oryginalnych i
uzytecznych rozwigzan. Alternatywna, bardziej codzienna definicja kreatywnosci méwi, Ze jest to
po prostu zdolno$¢ tworzenia czego$ nowego.

Brak jednoznacznej definicji kreatywnosci

Intuicyjnie proste zjawisko kreatywnosci, w rzeczywisto$ci jest procesem bardzo ztozonym. Byto
ono badane miedzy innymi z perspektywy psychologii behawioralnej, psychologii spotecznej,
neuropsychologii poznawczej, sztucznej inteligencji, filozofii, historii, ekonomii i biznesu. Badania
objety kreatywno$¢ w zyciu codziennym, kreatywnos$¢ wyjatkowa, wybitng a nawet kreatywno$¢
sztuczna.

W przeciwienstwie do wielu innych zjawisk, w nauce nie ma jednej uniwersalnej, autorytatywnej
definicji kreatywno$ci. Podobnie w psychologii nie istniejg zadne standardowe techniki pomiaru
kreatywnos$ci. W literaturze psychologicznej (patrz: zrédta) mozna znalez¢ ponad 60 réznych
definicji kreatywno$ci.

Roézne definicje kreatywnosci i tworczosci
»Kreatywno$¢ - ucieczka od umystowej stagnacji.” (Richards)
»~Twadrcze jest to, co nowe i uzyteczne dla pewnej grupy oséb w pewnym okresie.” (M. Stein)

»0siagniecie przez osobe postepu, wymyslenie dla niej czego$ nowego.” (M. Mead)

»Za mys$lenie twdrcze uznaje sie to, co prowadzi do adekwatnego wyniku w danej sytuacji i jest
jednocze$nie nowe”. (Guilford, 1967).

Tworczos¢ jako:

- cecha wytworu (Mooney, 1963)

- cecha osoby (Necka, 1987/1995)

- proces prowadzacy do nowego wytworu (Morris, Stein, 1953)
- spos6b myslenia (Guilford, 1978)
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Aspekty kreatywnosci

Osoba
Srodowisko

Warto pamietaé, ze miernikiem poziomu kreatywnos$ci jednostki nie muszg by¢ konkretne
wytwory materialne. Kreatywno$¢ to przede wszystkim potencjat cztowieka, dzieki ktéremu jest
on w stanie wykonywac co$ nowego i warto$ciowego dla siebie i innych.

MYSLENIE TWORCZE

Zdolnosci twoércze (kreatywno$¢) cechuja ludzi, ktérzy prezentuja pewng beztroska
spontaniczno$¢ oryginalnych mysli, dziatan i produktéw. Méwigc inaczej kreatywno$¢ nie jest
produktem, jak sadzi wiekszo$¢ ludzi - ,twoérczym wierszem” czy ,tworcza rzezbg” - ale
sposobem myslenia prowadzacym do stworzenia dzieta (def. za Lewis, 1998).

Guilford (1978) badatl tworczo$¢ pod katem typéw myslenia bioracych w nim udzial. Podzielit
procesy myslowe na:

- myslenie konwergencyjne (zbiezne) - prowadzace do jednego poprawnego rozwigzania.
Typowym przykladem jest wiekszo$¢ zadan matematycznych, w ktérych tylko jeden wynik
spelnia kryteria poprawnego rozwigzania.

- myslenie dywergencyjne (rozbiezne) - kiedy mozliwych jest wiele rozwigzan danego
problemu. Przyktadem zadania dywergencyjnego jest kazdy problem, ktéry mozna poprawnie
rozwigzac na kilka sposobdw.
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Czesto zdarza sie, ze pomimo dywergencyjnosci problemu, staramy sie znaleZ¢ jedno najlepsze
rozwigzanie i sami ograniczamy swoje mozliwosci kreatywne poprzez konwergencyjny sposob
myslenia, ktérego staramy sie uzyc.

Myslenie konwergencyjne prowadzi do rutynowych, standardowych rozwigzan. Natomiast
mySlenie dywergencyjne, ktére jest wywolywane przez tzw. zadania otwarte moze by¢
uwieniczone twoérczym efektem. Dlatego lepszym rozwigzaniem jest stosowanie mys$lenia
dywergencyjnego nawet wtedy, gdy jedna odpowiedz jest poprawna.

Wskaznikami poziomu twérczosci w mys$leniu dywergencyjnym sa:

- ptynnos¢ (liczba wytworzonych pomystéw, ale nie nalezy uwzglednia¢ réznych ujeé tego
samego rozwigzania)

- gietko$¢ (réznorodno$¢ pomystow - liczba Kkategorii znaczeniowych, do jakich mozna
zaklasyfikowa¢ odpowiedzi)

- oryginalno$¢ (umiejetno$¢ tworzenia pomystow odmiennych od rozwigzan innych oséb,
nietypowych, niestandardowych)

Strona | 5
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DIAGNOZA KREATYWNOSCI

Pomiar twdrczosci to przede wszystkim ocena indywidualnego natezenia cechy, zwanej
kreatywnoscia. W tym celu stosuje sie testy wykonania, polegajace zwykle na rozwigzywaniu
problemdéw, oraz kwestionariusze, sktadajace sie z szeregu pytan na temat osobistych preferencji,
zainteresowan lub pogladow.

Testy twdrczego myslenia

Testy tworczego myslenia to narzedzia, ktére wymagaja od osoby badanej rozwigzania jakiego$
problemu lub zestawu probleméw wedtug standardowej instrukcji i w wyznaczonym czasie.
Zadania s3 jednakowe dla wszystkich, a ocena w miare mozliwosci obiektywna, niezalezna od
kontekstu, preferencji i upodoban osoby oceniajacej. Najliczniejsza grupa testéw stanowi
rozwiniecie propozycji Guilforda, ktory przedstawiat osobom badanym szereg prostych zadan
dywergencyjnych, a nastepnie oceniat odpowiedzi pod wzgledem ptynnosci, gietkosci i
oryginalno$ci myslenia. Znang i czesto stosowang baterig testow jest test Torrancea (Torrance
Tests of Creative Thinking, TTCT). Wyniki w tym teScie ocenia sie pod wzgledem:

- ptynnosci, czyli liczby sensownych odpowiedzi,
- gietkosci, czyli ré6znorodnosci odpowiedzi,
- oryginalnosci, czyli statystycznej rzadkoSci wystepowania odpowiedzi

- starannosci, czyli szczegbétowosci opisu wypowiedzi

W licznych badaniach wykazano, iz bateria testéw Torrancea dobrze réznicuje osoby tworcze od
mniej twérczych. Ma on tez duzg warto$¢ prognostyczng - na postawie jego wynikéw mozna
przewidywaé tworczy rozwoj cztowieka. W tradycji wywodzacej sie od Guilforda znajduje sie
rowniez Test Tworczego MySlenia, opracowany przez Necke i Rychlicka (1987). Do innej grupy
testow polegajacych na tym, iz trzeba dokoniczy¢ zaczety rysunek nalezy test Urbana i Jellena
(1986). Przedmiotem oceny jest liczba i jakos¢ uzupeinien, na przyktad kontynuacji, dorysowan,
nowych elementéw i innych sposobéw dokoriczenia rysunku. Wysoko punktuje sie np. wyjscie
poza ramke, ktdre interpretuje sie jako sktonnos¢ do zachowan niekonwencjonalnych i
nonkonformistycznych.
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ZDOLNOSCI TWORCZE A INTELIGENCJA 1 0SOBOWOSC

»+Kazdy Kto jest tworczy jest zdolny; nie kazdy, kto jest zdolny jest tworczy!”

W przesztosci uwazano, Ze kreatywno$¢ i talent to miej wiecej to samo. Oczekiwano, Ze wszystkie
dzieci utalentowane beda twoércze, a jednoczes$nie powatpiewano w inteligencje tych, ktérzy
wykazywali jedynie zdolnoSci artystyczne. Dlatego jednym z wazniejszych odkry¢ psychologii
twérczosci byto stwierdzenie, ze zdolnosci twoérczych nie mozna zredukowa¢ do tradycyjnie
rozumianej inteligencji . Oczywiscie, jest pewna zalezno$¢ ktérej wyrazem jest tzw. hipoteza
progu, zgodnie z ktérg "pozytywny zwigzek korelacyjny miedzy miarami twérczosci i inteligencji
istnieje, ale tylko w stosunku do oséb o ilorazie inteligencji nie wyzszym niz ok. 120". Powyzej
tego progu jak twierdzi Necka korelacja staje sie nieistotna. Jak wynika z badan nad twérczos$cig,
wielu badanych ktérzy uzyskali wyniki w testach inteligencji pow. 130 nie przedstawialo sie
wcale jako osoby zdolne do wytwarzania nowych i warto$ciowych dziel. Jednakze owo
"minimum" inteligenc;ji jest potrzebne by opanowa¢ pewng dziedzine i uzyska¢ status spoteczny
niezbedny do promocji wtasnych dziet twérczych. Zdolnosci twoércze sg czym$ odmiennym od
inteligencji.

Co wyrdznia osoby twoércze:
e Otwartos$c¢ i wewnetrzna elastyczno$¢. Cztowiek nie zamyka sie sztywno w raz przyjetych
pogladach i ksztatci w sobie zdolno$¢ do myslenia w wielu kierunkach.

o Ciekawos¢, polegajgca na szukaniu nowych drég i mozliwosci. Nie ograniczanie sie do
pierwszego lepszego nadarzajacego sie rozwigzania.

e Spostrzegawczo$¢, czyli zdolno$¢ do zauwazania probleméw i niedociggnie¢ oraz
podchodzenie do nich w sposéb obiektywny.

e Zdolno$¢ do Kkrytycznej samooceny. Osoba kreatywna umie dostrzec, ze aktualnie
realizowany wariant nie prowadzi do zamierzonego celu. Potrafi zawrocié, aby poszukac
nowej mozliwos$ci, nawet jezeli jest ona zwigzana z jakim$ stopniem ryzyka.

Do tych czterech cech charakteru nalezy doda¢ jeszcze jedng - motywacje do wykorzystania
swojego Kkreatywnego potencjalu. Wiekszo$¢ dorostych o0s6b wzbrania sie przed
wykorzystywaniem swoich kreatywnych umiejetnos$ci, nie wierzagc w swoj twdrczy potencjat.
Tymczasem bez motywacji do wykorzystania wtasnej kreatywnosci osiagniecie pozytywnych
rezultatow w tym zakresie jest praktycznie niemozliwe.

NOTATKI
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Ludzie ,twoérczy” posiadajg pewne cechy (za Guilford):
- wrazliwos¢
- latwo$¢ wprowadzania zmian
- doskonata pamie¢
- duza zdolno$¢ obserwacji ogotow i szczegdtow Strona | 8

- silne wyczucie estetyKki

- nieprzywigzywanie wagi do dyscypliny i drobiazgowosci

- duza pewnos¢ siebie i rozwiniete poczucie wtasnej wartosci

- impulsywno$¢ i pogoda ducha

- zdolno$¢ tatwego relaksowania sie

- duze poczucie humoru, ktéry jest ,twdrczy”, oryginalny i spontaniczny

Cechy osobowosciowe osdéb tworczych

Z wynikow uzyskanych przez Cattella wynikalo, Ze wszyscy tworcy sa bardziej introwertywni i
$miali od przecietnych ludzi. Ponadto twércy sa zdecydowanie bardziej niezalezni od pola,
oznacza to, Ze spostrzegaja rzeczywisto$¢ niezaleznie od wzorcéw narzuconych przez pole
percepcyjne. Wykazujg takze wieksza refleksyjno$¢, poniewaz preferuja raczej odroczenie reakcji
niz odpowiedz szybka ale btedna. Innym wymiarem stylu poznawczego, charakterystycznym dla
sposobu funkcjonowania oséb twérczych, jest upodobanie do uzywania metafor - zaréwno w
mysleniu, jak tez w porozumiewaniu sie z innymi ludZmi.

Otwartos¢, niezalezno$¢, wytrwalos¢ czyli sktadowe osobowosci tworczej

Indywidualno$¢ osoby twdrczej nie ogranicza sie do sfery intelektu. Obejmuje réwniez
emocjonalno$¢, systemy motywacyjne i relacje z innymi ludZzmi. Mechanizmy funkcjonowania
ludzi w tym obszarze sg przedmiotem zainteresowania teorii osobowos$ci. Na ten temat
przeprowadzono wiele badan, z ktérych wynika, ze osobowo$¢ twdrcza mozna opisaé wedtug
trzech grup cech. Sg to cechy zwigzane z otwartos$cig, niezaleznoscig i wytrwatoscig. Osoba
tworcza cechuje sie otwarto$cig, dzieki czemu moze wykorzysta¢ wszelkie Zrodta informacji,
potencjalnie przydatne w dazeniu do celu lub rozwigzaniu problemu. Cechuje sie niezaleznoscia,
poniewaz tylko w ten spos6b moze wykorzysta¢ uprzednio odebrane informacje w celu
wypracowania rzeczywiscie nowego, oryginalnego pomystu. Cechuje sie wytrwatoscia, dzieki
czemu moze przezwycieza¢ liczne przeszkody i przekona¢ innych ludzi do uznania wartos$ci
swego dzieta.

NOTATKI
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Bariery tworczego myslenia

1. Wewnetrzna krytyka kazdego pomystu i przewidywanie, Ze moze sie nie sprawdzi¢. Rada:
licz sie z niepowodzeniami i podejmuj ryzyko.

2. Nadmierna rywalizacja, ktéra blokuje wspéiprace i komunikacje. Rada: dbaj o przyjazna
atmosfere w pracy, unikaj wyscigu szczuréw.

3. Zbyt atrakcyjne nagrody - woéwczas liczy sie nagroda a nie efekt pracy. Rada: skupiaj sie na
problemie, a nie na nagrodzie.

4. Pomijanie oceny i opracowywania pomystéw, bez czego moga okazal sie bezuzyteczne.
Rada: Koncentruj uwage na jednym pomysle, badZ konsekwentny i cierpliwy.

5. Presja czasu. Uniemozliwia wykorzystanie procesu inkubacji. Rada: Realistycznie planuj
swoj czas.

6. Brak pewnosci siebie. Przekonanie ,Nie dam rady" moze zniweczy¢ najlepszy pomyst.
Rada: Prébuj, ryzykuj i uwierz w swdj potencjat kreatywnosci.

Schematy myslenia

O schemacie mys$lenia méwimy, gdy dana osoba pomija istotne elementy jakiej$ informacji,
poniewaz zwraca zbyt duzg uwage na pewng jej cze$¢. To sytuacja, w ktérej dana osoba zwraca
uwage na pewng czes$¢ dostepnych informacji, a pomija inne elementy.

Przyklady schematéw myslowych:

Zawsze robiliSmy to w ten sposéb, po co to zmieniac?

Jest tylko jeden sposéb wtasciwego wykonania tego zadania.

Liczy sie doSwiadczenie - to jedyny spos6b nauczenia sie czegos.

Nauczytem sie robi¢ to w ten sposo6b i nigdy sie nie zawiodiem.

Zonierzyki sa dla chtopcéw, a lalki - dla dziewczynek.

Telewizja stuzy do otrzymywania informacji, a nie do komunikacji dwustronne;.

L2 2 2 7 A

Schematyzm myslenia moze by¢ pozyteczny:
1. Uwrazliwia nas na istotne sprawy.
2. Uwrazliwiaja nas na wzorce, przypominajgc sposoby, ktére umozliwily nam rozwigzanie
problemdéw w przesztosci.

Kiedy schematy myslowe nas ograniczajq?

Gdy kto$ odkrywa strategie, ktéra poczatkowo sie sprawdza i funkcjonuje dobrze w
rozwigzywaniu okre$lonych zadan, po jakim$ czasie jednak uniemozliwia odkrycie nowych,
lepszych i prostszych rozwigzan podobnych problemoéw, stajac sie przyczyng fiksacji i powodem
postugiwania sie stereotypami podczas rozwigzywania problemdéw. Menedzerowie mys$la w
typowy, ograniczony sposéb, postugujac sie wczes$niejszymi doswiadczeniami; szukajg tylko w
obrebie tych dziedzin, w ktérych wcze$niej znalezli rozwigzania. Moze to by¢ problem dla kadry
kierowniczej w obliczu nowych, nieznanych dotad problemdw.
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Cztery kategorie barier twdérczoSci:
1. Strategiczne (jest tylko jedna wtasciwa odpowiedz):

e tendencja do sztywnego opierania sie na wcze$niejszych doswiadczeniach bez

kwestionowania ich przydatnosci,
e koncentrowanie sie na waskim zakresie mozliwosci w trakcie definiowania problemu lub

przy jego rozwigzywaniu, Strona | 10
e zbyt powazne podejScie do problemu, ograniczajgce wyobraZnie i poczucie humoru

2. Dotyczace wartoS$ci (ograniczajg mnie wyznawane wartosci):
e zachodzg, gdy osobiste wartos$ci i przekonania ograniczajg zakres rozwazanych idei,
e poprzez niemozno$¢ pogodzenia tych wartosci z innymi powstajg dylematy osobiste i
organizacyjne

3. Percepcyjne (nadmierna koncentracja uwagi):
e s3 wynikiem $§wiadomego spostrzegania zmystowego,
e powodujg nieuswiadamianie sobie skutkow danej sytuacji

4. Dotyczace obrazu samego siebie (samoocena):

e nieSmiato$¢, obawa przed niepowodzeniem i brak wiary w warto$¢ wtasnych idei, co
powoduje staba efektywno$¢ oraz skutecznos¢ propagowania wtasnych pomystow w
sposob asertywny,

e nieche¢ do poszukiwania pomocy i rozméw na temat osobistych uczuc

Notatki
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Kreatywnos$c¢ - jak jg rozwijac

WarunKi sprzyjajace kreatywnosci

Odpowiednie cechy charakteru to jednak nie wszystko. Umiejetno$ci kreatywnego mys$lenia Strona | 11
zalezg rowniez od wielu innych czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych. Ponizej zostaty
przedstawione najwazniejsze z nich.

Stres

Zdarza sie, iz pod presja (np. gdy trzeba szybko co$ zrobi¢) dziatamy szybciej i skuteczniej. Mamy
wtedy wiecej motywacji do pracy oraz jesteSmy w stanie catkowicie poswieci¢ sie danemu
zadaniu. Dziatamy jakby w transie. Osiggamy wtedy wyniki, ktére normalnie bytyby poza naszym
zasiegiem.

0O ile jednak krotkotrwaty stres moze stac¢ sie dla nas cennym motywatorem do dziatania (o ile nie
wymkKknie sie on spod kontroli), o tyle stres trwajacy dtuzej moze bardzo niekorzystnie odbic sie
na naszym zdrowiu i psychice oraz ograniczy¢ nasz twérczy potencjat.

Odpoczynek i sen

Nie tylko ciato potrzebuje odpoczynku - umyst rowniez. Osoby wypoczete majg znacznie wiekszy
potencjal twdrczy. Mozg potrzebuje regularnych przerw, tak samo jak okreséw aktywnosci. Jesli
pracuje sie dtugo bez przerw, wtedy pogarsza sie koncentracja, pojawia sie nerwowe zachowanie,
a w ekstremalnych przypadkach dochodzi do zatamania psychicznego.

Muzyka

Muzyka moze kreowac¢ nasze otoczenie. Warto sprobowac eksperymentowac z réznymi stylami
muzyki, aby przekona¢ sie, ktére z nich sg najlepsze z punktu widzenia naszej kreatywnoSci.
Zrobienie sobie przerwy i postuchanie muzyki moze zwiekszy¢ pozytywny stan ducha i poméc w
dojsciu do kreatywnego rozwigzania jakiegos$ problemu.

Humor

Humor i kreatywnos$¢ sg ze sobg $ciSle powigzane. Poczucie humoru pozwala na znajdowanie
bardziej réznorodnych pomystéw. Dzieki potaczeniu kreatywnosci i humoru, podczas twoérczej
pracy mozna sie dobrze bawié. Humor sktania do nietypowego, nielogicznego mys$lenia, ktore
utatwia dochodzenie do nowych pomystéw. Poczucie humoru pozwala réwniez Smiac sie z
samego siebie, swoich bteddw i porazek, ktére sg nieodtgcznym elementem kreatywnosci.

Kondycja fizyczna

Na pewno kazdy zna przystowie "W zdrowym ciele zdrowy duch". Nic doda¢, nic uja¢. Osoby z
réznego rodzaju ktopotami zdrowotnymi, czesto nie sg w stanie w petni wykorzysta¢ swojego
potencjatu tworczego. Dlatego dobrze jest uprawiaé jakis sport. Moze to by¢ np. bieganie,
ptywanie, jazda rowerem czy ¢wiczenia na sitowni. Dzieki regularnym ¢éwiczeniom poprawia sie
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funkcjonowanie systemu oddechowego, a to witasnie tlen stanowi najwazniejszy pokarm dla
mozgu. Dobra kondycja fizyczna powoduje réwniez, iz lepiej Spimy.

Cisza

W obecnym, zurbanizowanym $wiecie, trudno jest znalez¢ dla siebie troche ciszy i spokoju.
Istnieje ogromna ilo$¢ dZzwiekéw, ktére bombarduja nasz moézg, zakldcajac nasze myslenie i
powodujac stres. S3 to np. glosna muzyka, przenikliwy dzwiek telefonéw (szczegoélnie
komdrkowych), ruch uliczny, telewizja, itp. Tymczasem ludzkie cialo reaguje na hatas. Hatas
ogranicza efektywnos$¢ funkcjonowania moézgu. Zadania intelektualne s3 szczegoélnie
niezabezpieczone przed atakiem hatasu. Dlatego nalezy aktywnie minimalizowa¢ wielko$¢ hatasu
oddziatywujacego na nasze ciato. Mozna np. w tym celu kupi¢ zatyczki do uszu.

Srodowisko w ktérym zyjemy

Srodowisko ma ogromny wptyw na zdolnoéci kreatywnego myslenia. Jesli zyjemy wéréd ludzi,
ktérzy sa sceptykami, pesymistami i krytykujg kazdy nowy pomyst, to szanse na rozwiniecie
tworczego potencjatu mamy niewielkie. Z kolei wsréd ludzi nastawionych do zycia
optymistycznie, ludzi z pasjg, ktérzy zachecaja nas do wymyslania i realizowania nowych
pomystow, nasze twoércze umiejetnosci mogg wspaniale sie rozwinac.

Funkcje prawej i lewej pétkuli mozgowej

Leworeczni sg przewaznie bardziej twdrczy niz praworeczni. Lewa strona ciata jest sterowana
przez prawa strone moézgu. Wobec tego prawa strona moézgu steruje naszymi tworczymi,
wzrokowymi i przestrzennymi konceptami. Lewa strona moézgu steruje naszymi czynno$ciami
logicznymi, matematycznymi, oceniajgcymi, analitycznymi.

Chodzi o to, Ze sg to dwa oddzielne zbiory funkcji, a m6zg moze sie zachowywac jak duzy
parowoz. Kiedy zacznie podaza¢ w pewnym kierunku, juz go nie zmienia.

Jezeli przeskakujesz z czynnosci lewej potkuli do czynnosci prawej, rozboli Cie glowa. Zatem radzi
sie dzieli¢ czas pomiedzy te dwa rodzaje czynnos$ci. Dlatego tez podczas burzy moézgéw
powstrzymujemy sie od jakichkolwiek ocen w czasie zglaszania pomystow. Szacowanie i
ocenianie blokuje kreatywnos$¢. Tak wiec tworzymy, tworzymy, tworzymy. Potem zmieniamy
zadanie - i szacujemy, szacujemy, szacujemy, chcac dojs¢ do najtrafniejszej konkluzji.

Sprzymierzency kreatywnosci:

1. Wrazliwos$c¢ na problemy, na ich rozpoznawanie, kwestionowanie dotychczasowych

rozwigzan, badanie potencjalnych mozliwo$ci.

2. Elastyczno$¢ myslenia, wiara ze wszystko, a przynajmniej prawie wszystko jest mozliwe.
Oryginalno$¢ w taczeniu, przeksztatcaniu, patrzeniu na zwyczajne przedmioty, sytuacje,
rozwigzania.

Wewnetrzna motywacja i zaangazowanie w zmienianie niedoskonatych rozwigzan.
Wiedza i doswiadczenie, ktore sprawiaja, ze tworcze pomysty mozna wcieli¢ w zycie.
Wytrwato$¢ w poszukiwaniu coraz lepszych rozwigzan.

Zdolno$¢ do zawieszania krytyki podczas tworzenia pomystoéw i korzystania z niej, gdy
pomyst trzeba oceni¢ i wprowadzi¢ w zycie.

N o ue
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Operacje umystowe sprzyjajace kreatywnosci

Jedna z technik rozwijania umiejetnosci gietkosci myslenia.

Nalezy znalez¢ odosobnione pomieszczenie i potozy¢ sie wygodnie na kanapie lub dywanie w
ulubionej pozycji i zamkna¢ oczy. Nastepnie wstuchiwaé sie w odgtosy spoza pokoju. Sprébowac
zidentyfikowac Zrédto kazdego dzwieku, aby wyraznie zobaczy¢ oczami wyobrazni, co lub kto go
wywotuje i jak jest wykonywany. Jesli Zrodtem dzwieku jest jakas osoba, nalezy wymysli¢ o niej
wszystko co sie potrafi: jak wyglada, co robi, dlaczego kojarzy sie z tym wta$nie dZzwiekiem, gdzie
zyje, jak zarabia na zycie, jakich ma przyjaciét itd. Z chwilg gdy osoba stosujaca ta technike
poczuje sie zmeczona lub zabraknie jej w miare plastycznych wyobrazen, moze otworzy¢ oczy.

Metoda odroczonego wartosciowania
pomyst > pomyst > pomyst > pomyst > pomyst > pomyst > pomyst > ocena.

Jesli odroczy sie ocene, umozliwi sie uczestnikom spotkania gromadzenie pomystow, stworzy
lepsze warunki do poszukiwania réznorodnych idei, do fantazjowania oraz zachete do wspétpracy
i skupienia uwagi na problemie, a nie na ocenach. Metoda odroczonego warto$ciowania pozwala
réwniez zminimalizowa¢ lub wyeliminowaé jeszcze inng bariere twoérczego myslenia, zwang
ojcowskim akcentem. Polega ona na silnym przywigzywaniu sie osoby rozwiazujacej problem do
pierwszego wtasnego pomystu. W obronie swego pierwszego pomystu osoba taka poszukuje
informacji, ktére potwierdziltyby przydatnos$¢ jej propozycji, a unika i stara sie nie dostrzegac
informacji, ktére by temu pomystowi zagrozity. Odroczenie oceniania pozwala tej osobie na
bardziej obiektywne ocenienie warto$ci wtasnego pomystu.

Abstrahowanie

Wyroéznianie w wybranych obiektach tylko pewnych ich aspektéw czy cech, a pomijanie innych,
dzieki czemu mozliwe jest definiowanie i redefiniowanie obiektéw, klasyfikowanie ich wedilug
mniej lub bardziej typowych kryteriéw, dostrzeganie podobienistw miedzy obiektami, w ktdérych
wyabstrahowano podobne cechy.

Skojarzenia

Niektérzy autorzy w skojarzeniach widza podstawowy mechanizm twérczosci. Do
najcenniejszych naleza tzw. skojarzenia odlegte, czyli szukanie potgczenn miedzy obiektami czy
ideami, ktére zazwyczaj wystepujg oddzielnie. W operacji tej pomocne sg skojarzenia posrednie,
czyli ,umystowe taczniki” pomiedzy kojarzonymi obiektami.

Analogie

Analogie to odmiana rozumowania indukcyjnego. Rozumowanie indukcyjne to wycigganie
wnioskéw z niepetnego zbioru przestanek. W przeciwienstwie do rozumowania dedukcyjnego,
polegajacego na wycigganiu wnioskéw z wystarczajgcego zbioru przestanek myslenie indukcyjne
jest zblizone do zgadywania czy spekulowania i czasem okre$la sie je mianem intuicji.
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Analogia jest zwigzkiem miedzy dwoma obiektami opartymi na podobienistwie ich wewnetrznej
struktury, konstytuuje ja wspdlnota relacji miedzy kilkoma elementami kazdego cztonu analogii, a
nie wspélnota pojedynczej cechy.

W analogi wyrdzniamy: czton poréwnujacy (no$nik analogii) i czton poréwnywany. Dla analogii:
szkota jest jak ul, no$nikiem analogii bedzie ul, cztonem poréwnywanym szkota.

Metaforyzowanie

Metafora jest bliska analogii, takZze mamy do czynienia i obiektem i no$nikiem, z tym Ze no$nik
musi pochodzi¢ z obszaréw znaczeniowych, ktére sg nietypowe dla obiektu. Interakcja miedzy
nosnikiem a obiektem (miedzy polem semantycznym nosnika i obiektu) prowadzi do powstania
nowego znaczenia, ktore jest trescia i znaczeniem metafory, nowe znaczenie jest czym$ wiecej niz
suma znaczen obiektu i no$nika.

Transformowanie

Zmienianie wybranych parametréw jakiegos$ przedmiotu, procesu lub stanu rzeczy. Chodzi przede
wszystkim o zmiane symboliczng, dokonujaca sie na poznawczych reprezentacjach obiektu, a nie
na nim samym.

Notatki
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Procesy analizy, syntezy, poré6wnania w kreatywnym mys$leniu

Wedtug Edwarda De Bono gléwnym celem myslenia jest likwidacja myslenia. Umyst ludzki
pracuje po to, zeby wydoby¢ sens z tego, co nieznane i niepewne oraz aby rozpoznaé w
otaczajgcym $wiecie znajome wzorce. Kiedy umyst tylko rozpozna taki wzorzec, dopasowuje sie
do niego i postepuje wedtug niego - dalsze myslenie jest zbedne.

Aby jednak méc rozpoznal dany wzorzec, umyst musi umieé¢ pozyskiwa¢ informacje z
otaczajacego go Swiata. Stuzy temu percepcja, czyli postrzeganie, widzenie rzeczy i spraw,
obserwacja rzeczywistos$ci oraz przetwarzanie czyli to, co sie robi z wynikami percepcji.

Obecnie sa rozpowszechnione trzy falszywe przekonania dotyczace myslenia.

e Pierwsze polega na tym, ze prawidtowe rozumowanie prowadzi do prawidtowej odpowiedzi,
niezaleznie od czego sie zaczyna (czyli niezaleznie od jako$ci percepcji).

e Drugie przekonanie odnosi sie do tego, Ze juz bedac w jakiej$ sytuacji mozna poprzez dalsze
rozumowanie (przetwarzanie) zorientowac sie, gdzie rozumowanie powinno sie bylo

rozpoczac.

e 7 kolei trzecie przekonanie glosi, Ze naturalnego sposobu postrzegania rzeczywistosci nie da
sie ulepszy¢, poniewaz doskonalit sie on (metodg préb i bteddw) przez dtugi czas.

Te trzy fatszywe przekonania doprowadzily do tego, ze przede wszystkim ktadzie sie nacisk na
przetwarzanie informacji. Jednak rozwo6j informatyki i techniki komputerowej spowodowat
zdjecie z ludzkich barkéw konieczno$ci przetwarzania informacji. Dlatego obecnie gtéwny nacisk
powinno sie potozy¢ na percepcje, ktora determinuje mozliwosci ludzkiego postepowania.

Podczas postrzegania umyst umozliwia odbieranym informacjom organizowanie sie we
wzorce. Kiedy wzorzec zostanie stworzony, umyst nie potrzebuje wiecej analizowac czy tez
sortowac informacji. Jedynie czego mu trzeba to takiej informacji, ktéra pozwoli “uruchomi¢”
wzorzec. Wtedy umyst automatycznie wchodzi w utarty wzorzec. Kazda informacja jest wtedy
interpretowana zgodnie ze wzorem. Cechg mechanizmu tworzenia wzorcéw jest to, ze wszystko,
co chocby troche przypomina znany wzorzec, zostanie do niego dopasowane - chyba, Ze istnieje
inny, bardziej zblizony wzorzec.

De Bono omawia niektoére sposoby wykorzystywania tych wzorcéow. S3 to:

1. Rozpoznawanie wzorcow

Rozpoznawanie wzorcow jest bardzo przydatng wiasciwoscig ludzkiego umystu. Pozwala ona np.
na rozpoznawanie znajomych na ulicy, méwienie réznymi jezykami, czytanie. Bez rozpoznawania
wzorcow cztowiek nie mogtby funkcjonowad.

2. Abstrahowanie

Abstrahowanie to z kolei mozliwo$¢ stworzenia wzorcéw wyzwalanych przez rzeczywisto$¢, i z ta
rzeczywisto$cia poréwnywanych.
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3. Laczenie w grupy

Laczenie w grupy pozwala natomiast wycigga¢ wnioski o rzeczach nalezacych do jakiej$ grupy.
Jezeli jaki$ obiekt zostanie zakwalifikowany do konkretnej grupy (np. obiekt poruszajacy sie po

drodze do grupy ‘samochody’), mozna przyja¢, ze posiada on wszystkie cechy tej grupy (np.

pojazd ma Kierownice). Strona | 16

4. Analizowanie

Mozna wyrézni¢ dwa rodzaje analiz. Pierwsza z nich polega na staraniu sie, aby roztozy¢ jakas
skomplikowang sytuacje na elementy (wzorce) znane, ktére tatwo rozpozna¢. Drugi typ analizy
przypomina bardziej wyjasnianie. Nalezy dopatrzy¢ sie znajomych wzorcow w badanej sytuacji,
ale bez zakladania, Ze sg one faktycznymi komponentami tej sytuacji.

Notatki
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ZASADY TWORCZEGO MYSLENIA

Zasady ulatwiajace tworcze mys$lenie:
1. Zasada réznorodnosci - zasada nakazuje nam tworzy¢ jak najwiecej réznorodnych pomystow.
»Im wiecej pomystow tym lepiej” (Alex Osborn)

2. Zasada odroczonego wartosciowania - powstrzymanie sie na jaki$ czas od krytykowania
pomystéw pojawiajacych sie w mysleniu indywidualnym lub grupowym. Osborn méwi, ze nalezy
oddzieli¢ dwie fazy: faze produktywna i faze ewaluatywna.

3. Zasada racjonalnej irracjonalnosci - wprowadzamy w procesy tworcze elementy myslenia
zyczeniowego, nierealistycznego, oderwanego od rzeczywistosci lub autystycznego.

4. Zasada kompetentnej niekompetencji - paradoks myslenia twérczego w grupie polega na
tym, Ze skorzystanie z czyje$§ niekompetencji moze by¢ zabiegiem wysoce kompetentnym i
pozadanym. Osoby mniej znajace sie na danej tematyce (laicy) majg mniej szkodliwych nawykéw
intelektualnych, w mniejszym tez stopniu ulegajg sztywno$ci mys$lenia, wynikajacej z milczacego
przyjmowania niektérych zatozen jako oczywistych i nienaruszalnych. Polgczenie $wiezego
spojrzenia laika z doswiadczeniem eksperta tworzy istote zasady kompetentnej niekompetencji.

5. Zasada ludycznosci - zabawa sprzyja produktywno$ci mys$lenia, pozwala pozby¢ sie
emocjonalnych blokad uniemozliwiajacych twdrczos$é, dynamizuje aktywno$¢ i dostarcza silnej
motywacji do kontynuowania pracy. Formg zabawy jest np. bawienie sie tworzywem twdrczym -
skojarzeniami, analogiami, metaforami lub elementami rozwigzywanego problemu.

6. Zasada aktualnoS$ci - wazne co sie dzieje TU i TERAZ.

Notatki

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW - CZYM JEST?
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»~Rozwiqzanie problemu oznacza rzeczywiste rozstanie sie z nim.”

Rozwiazanie problemu odnosi sie do szerokiego zakresu przedsiewzie¢ zwigzanych z
wyszukiwaniem i wdrozeniem kierunku dziatania prowadzacego do korekty niezadowalajacej
sytuacji.

Rozwigzywanie probleméw nalezy rozumie¢ jako proces, ktédrego wynikiem jest podjecie decyzji.
Decyzje powinny by¢ dobrze przygotowane - sytuacja problemowa/decyzyjna powinna zosta¢
gruntowanie przeanalizowana, cele powinny zosta¢ wyjasnione, rézne mozliwosci rozwigzania
sytuacji problemowej powinny zosta¢ wygenerowane, po to by ostatecznie na postawie jasno
okreslonych kryteriow dokona¢ wyboru.

Proces rozwigzywania probleméw nie jest w petni Swiadomy. Nawet gdy zaczyna sie od
Swiadomego i rozwaznego rozumowania, rozwigzanie pojawia sie czesto w nieprzewidzianym
momencie.

Metody rozwigzywania problemow

Nie istniejg uniwersalne metody rozwigzywania probleméw. W zalezno$ci od rodzaju problemoéw,
stosuje sie rézne metody. W literaturze mozna spotka¢ metody, ktére réznig sie miedzy sobg
szczegObtowoscig  (iloS¢ etapoéw/krokéw rozwigzywania probleméw) lub  kolejnoscig
poszczegdlnych etapow. Ale poza tym metody te wykazujg wiele podobienistw.

Ponizej zaprezentowane zostang dwie metody, réznigce sie szczegétowoscia.

Notatki
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CYKL ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

Przedstawiona poniZej metoda nadaje sie do stosowania w przypadku skomplikowanych i
umiarkowanie kompleksowych probleméw. Do wysoko kompleksowych problemoéw zaleca sie

stosowanie innych, bardziej rozbudowanych metod.

Nowe sformutowanie

1
! 0. Pierwsze nazwanie problemu
1

problemu !
1

- identyfikacja

1.
Analiza
sytuacji

0. Pierwsze nazwanie

Kontrola i problemu

ewaluacja

1. Analiza sytuacji

Planovlvanie 2. Sformutowanie celéw
dziatan i Sformutowanie
realizacja celu
' 3. Definicj bl
X0 efinicja problemu
ll .l l 4. Analiza mozliwosci
, rozwiazan
6. ‘ ‘ 3. 5. Generowanie
Ocena Zdefiniowanie alternatywych rozwiazan
alternatyw i problemu
wybor
6. Ocena alternatywnych

rozwigzan i podjecie decyzji

4.
Generowanie Analiza 7. Planowanie dziatan i
alternatywnych przestrzeni realizacja
rozwiazan decyzyjnej

8. Kontrola i ewaluacja

Rysunek. Cykl rozwigzywania problemoéw (zastosowanie w przypadku probleméw skomplikowanych i
umiarkowanie kompleksowych)

Na przedstawiony powyzej cykl rozwigzywania problemoéw sktada sie osiem faz, uzupetnionych o
krok zerowy - tzw. pierwsze nazwanie problemu. W zalezno$ci od problemu przechodzi sie przez
kolejne etapy cyklu bardzo szybko, niektére nawet sie pomija. Wazne by zawsze dostosowac
model (gtéwnie chodzi o ilo$¢ krokéw) do danego problemu. Przedstawienie kotowe modelu (po
lewej stronie) jest wtasciwsze niz liniowe, gdyz bardziej odzwierciedla sam proces rozwigzywania
probleméw, w ktéorym niejednokrotnie trzeba wrdci¢ do etapu poprzedniego (np. przy
sformutowaniu celéw okazuje sie, ze sytuacja problemowa nie zostata do konca wyjasniona).
Wazna jest kolejno$¢ przechodzenia przez kolejne etapy - wglad lub informacje uzyskane w
jednej fazie stanowig podstawe kolejnych etapow. Ostatecznie nalezy pamieta¢, iz niektore kroki
pokrywaja sie ze sobg, co jest celowym zabiegiem - stuzy to pogtebieniu i kontroli poszczeg6lnych
krokéw. W poszczegdlnych etapach wymagane s3 tez inne umiejetnos$ci, ktére przestawiono w
ponizszej tabeli.
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Tabela. Umiejetno$ci rozwigzywania probleméw
Faza Umiejetnosé
Analiza sytuacji problemowe;j
Sformutowanie celu UmiejetnoSci analityczne
Zdefiniowanie problemu
Analiza przestrzeni decyzyjnej
Generowanie alternatywnych Kreatywnos¢
rozwigzan
Ocena alternatyw i wybdr Podejmowanie decyzji
Planowanie dziatan i realizacja | Sita przebicia,
Kontrola i ewaluacja umiejetnos¢
przeforsowania,
postawienia na swoim
Planowanie

Poniewaz pojedyncza jednostka nie posiada tych wszystkich umiejetnosci, wiadomo, iz
umiejetno$¢ rozwigzywania problemow w grupie bedzie wyzsza. Ale pod warunkiem, Ze grupa
poradzi sobie z czynnikami utrudniajgcymi prace w grupie.

Umiejetnos¢ zadawania pytan

Sztuka rozwigzywania probleméw pomimo zastosowania réznych metod zalezy w duZej mierze
od tego, jakie pytania zostang zadane na danym etapie procesu rozwigzywania problemoéw.
Rodzaj zadawanych pytan zalezy z kolei od sposobu rozumienia danego problemu przez
jednostke jak réwniez od jej sposobu mys$lenia, postrzegania, od jej otwartosci, ciekawosci i
kreatywnos$ci. Przy przedstawieniu poszczegdlnych etapéw rozwigzywania probleméw
przedstawione sg przyktady pytan, ktére mozna zada¢ w danej fazie. Nalezy je jednak traktowac
jako orientacje i inspiracje do generowania wlasnych pytan, a nie gotowy wzorzec. Sztuka
rozwigzywania problemdéw polega zatem na ,podchodzeniu” do probleméw lub jego cze$ciowych
aspektéw przy pomocy zawsze nowych pytan. Im bardziej konstruktywne i kreatywne s3 pytania,
tym bardziej prawdopodobne, Ze odpowiedzi na nie beda bardziej logiczne, kreatywne i
inspirujace.
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CHAREKTERYSTYKA POSZCZEGOLNYCH FAZ CYKLU ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

Faza 0. Pierwsze nazwanie problemu - identyfikacja

Punktem wyjScia w sytuacji problemowej jest dostrzezenie problemu. Odbywa sie ono czesto na
plaszczyZnie emocjonalnej - najpierw mamy przeczucie, Ze ,co$” sie nie zgadza. To przeczucie
wskazuje na to, iz w pierwszej kolejnosci dostrzegamy problemy ,,uczuciowo”. Dlatego problem na
poczatku wydaje sie nam rozproszony i niejasny. By¢ moze dostrzegamy jakies$ trudnosci, czy tez
przejawy problemu - np. w wydziale panuje zta atmosfera, pojedyncze osoby komunikujg swoje
niezadowolenie z wspétpracy w wydziale, dwie osoby niespodziewanie sie zwolnity, efektywnos¢
pracy drastycznie zmalata. Ciezko jest nam jednakze ten problem opisa¢. Wiemy réwnocze$nie, iz
w takich sytuacjach nalezy przedsiewzig¢ jakie$ kroki. Podsumowujac, aby rozpocza¢ proces
rozwigzywania probleméw trzeba po pierwsze dostrzec problem, po drugie mie¢ motywacje do
tego, by go rozwigza¢. W celu zrozumienia problemu nalezy przej$¢ do nastepnego kroku - czyli
dokonac¢ analizy sytuacji problemowe;j.

Faza 1. Analiza sytuacji problemowej

Celem pierwszego etapu procesu rozwigzywania problemoéw jest dokladne zrozumienie sytuacji
problemowej. Wazne jest odréznienie przyczyn problemu od jego symptomdéw (objawoéw), jak
réwniez zrozumienie, iz problemu nie powinno sie rozpatrywac jako zjawiska wyizolowanego.
Zazwyczaj dany problem wigze sie z innymi, albo sktada sie z probleméw cze$ciowych, wzajemnie
ze soba powigzanych. Podczas analizy sytuacji problemowej dokonuje sie opisu, analizy i
»odgraniczenia” (wydzielenia) danego problemu.

Analize sytuacji problemowej mozna zatem rozumie¢ jako:

- opis sytuacji problemowej,

- ,odgraniczenie” (wydzielenie) sytuacji problemowej,

- okreslenie istotnych czynnikéw wptywajacych na sytuacje problemowsa,
- okres$lenie zwigzkéw pomiedzy tymi czynnikami i dynamiki zmian.

Opis sytuacji problemowej

Najpierw sytuacja problemowa zostaje opisana. Wszystkie problemy gtéwne i czeSciowe zwigzane
z dang sytuacja zostajg okreslone i uporzadkowane. Na tym etapie warto tez postawi¢ pierwsze
cele (cele zmiany), mogg by¢ one ogélne. Mimo swojej ogélnosci utatwig one prace na dalszych
etapach.

»0dgraniczenie” sytuacji problemowej

Widoczne dla nas problemy czesto sa zwigzane z innymi problemami, czy tez calym systemem.
Nie jest mozliwym przy rozpatrywaniu danego problemu branie po uwage calego systemu,
dlatego tez nalezy odgraniczy¢ (wyodrebni¢) dang sytuacje problemowa: problemy gtéwne i ich
sktadowe. Centralne pytanie pomagajgce nam ,odgraniczy¢” sytuacje problemowa brzmi: co
nalezy do sytuacji problemowej, a co juz nie? Jak widza sytuacje problemowa osoby w nig
zaangazowane? Jak wyglada ona z punktu widzenia przetoZonego, a jak z punktu widzenia
klienta, czy tez pracownika? Na tym etapie powinni$my réwniez znalez¢ odpowiedZ na pytanie:
czy mamy do czynienia z problemem, na ktéry mamy wptyw i czy w ogole mozemy go rozwigzac?
Jezeli odpowiedz jest twierdzgca i mamy do czynienia z wieloma problemami, warto je podzieli¢
na problemy centralne i peryferyjne, czy tez uporzadkowaé wedtug kryteriéw waznosci i pilnosci.

Do analizy sytuacji problemowej nalezy takze wstepne okreslenie zasobdw jakimi dysponujemy
oraz wystepujacych ograniczen (koszty, czas, itp.).
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Faza 2. Sformulowanie celu. Czego chcemy?

Po przeanalizowaniu sytuacji problemowej nalezy okresli¢ wolny od problemu stan pozadany, do
ktérego osiggniecia dazymy, czyli nalezy okresli¢ cele. Cele informujg nas o tym co chcemy
osiggnac lub czego chcemy uniknaé. Wazne, by osiggniecie celow bylo namacalne - mierzalne i
konkretne.

Przy formutowaniu celéw powinno sie przestrzegac kilku zasad:

- rozr6znienie celé6w na te, ktére muszga i na te, ktére powinny by¢ spetnione,

- cele nie powinny zawiera¢ w sobie rozwigzan,

- cele powinny by¢ jasne, konkretne i mierzalne (kryteria osiagniecia celéw, dzieki ktérym
jesteSmy w stanie stwierdzi¢ czy cel zostat osiagniety czy nie),

- cele konfliktowe powinny zosta¢ zidentyfikowane i przepracowane (w przypadku
kompleksowych probleméw mamy zazwyczaj do czynienia z wieloma celami, cele nie powinny
by¢ sprzeczne lub wzajemnie sie wykluczac).

Przyklad: Nasz cel polega na tym, by polepszy¢ atmosfere w pracy. Ten cel jest za ogdlny i trudno
mierzalny. Doprecyzowanie celu bedzie mozliwe poprzez odpowiedZ na pytanie: Po czym
poznam, ze atmosfera w pracy sie polepszyta? Na przyktad wtedy, gdy 80% pracownikéw danego
dziatlu okresli w ankiecie atmosfere pracy jako przynajmniej ,dobra”.

Jezeli przy formutowaniu celéw powyzsze reguty beda przestrzegane, to sformutowane cele beda
mialy wysoka warto$¢ heurystyczna, tzn. Ze przy ich pomocy z wysokim prawdopodobienstwem
znajdziemy optymalne rozwigzania.

Przy formutowaniu celéw mozna wyrdzni¢ zatem kroki posrednie:

- okreSlenie celow,

- skonkretyzowanie celéw,

- okreslenie nastepstw (skutkéw) realizacji celow.

Faza 3. Definicja problemu. Czym jest wla$ciwy problem?

Dopiero po sformutowaniu celow, a wiec okresleniu stanu pozadanego krystalizuje sie istota
problemu, czyli rozbiezno$¢ pomiedzy stanem istniejacych (tym co jest), a stanem pozadanym
(tym co powinno by¢). Ta bariera/rozbiezno$c¢ to wiasciwy problem. Redukcja lub eliminacja tej
rozbiezno$ci oznacza zatem rozwigzanie tego problemu. Precyzyjne okreslenie problemu pozwala
relatywnie szybko i sprawnie znaleZ¢ optymalne rozwigzanie problemu.

Definicja problemu jest bramgq do jego rozwiqzania!

Réwnoczes$nie z definicja problemu dokonuje sie weryfikacji dwoch poprzednich faz - analizy
sytuacji problemowej i sformutowania celéw. Gdy okaze sie, Ze obie fazy nie sg wystarczajaco
dobrze opisane nalezy do nich wroci¢.

Faza 4. Analiza przestrzeni decyzyjnej. Co nas ogranicza? Jakie mamy zasoby?

Zanim przystapimy do rozwigzywania probleméw powinniSmy przej$¢ przez krok posredni i
dokona¢ analizy zasobow i ograniczen, ktére moga mieé istotny wplyw na ksztatt i ilo$¢
generowanych w nastepnym kroku rozwigzan danego problemu. Im wiecej ograniczen istnieje
(np. koszt rozwigzania, terminy, itd.), tym mniejsza ilo§¢ rozwigzan. Praktyka pokazuje, iz
optymalna ilo$¢ ograniczen waha sie w przedziale od dwdéch do czterech. Gdy ograniczen jest
wiecej niz cztery, wptywa to ujemnie na swobode generowania rozwigzan.

Faza 5. Generowanie alternatywnych rozwiazan. Jakie rozwiazania sa mozliwe?
Szukanie i generowanie réznych rozwigzan danego problemu jest najbardziej kreatywna faza
cyklu rozwigzywania problemoéw. Sktada sie z poszczegélnych krokéw posrednich:

- wyb6r odpowiedniej metody,
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- generowanie pomystéw,
- analiza pomystow,
- rozw0j pomystow najbardziej bliskich rozwigzaniu.

RézZne rozwigzania probleméw mozna generowac postugujac sie wieloma kreatywnymi metodami
(metoda burzy moézgoéw, metoda 6-3-5 itd.) Wazne, by na tym etapie procesu nie oceniaé
»rodzacych” sie rozwiazan, gdyz ocena blokuje kreatywno$¢. Wygenerowanie rozwigzania odnosi
sie do postawionych celéw, ktére musza zosta¢ zrealizowane. Najciekawsze pomysty beda dalej
rozwijane.

Faza 6. Ocena alternatywnych rozwiazan i podjecie decyzji. Ktéra z mozliwych droég jest
najlepsza?

W tej fazie mozna wyrdzni¢ dwa kroki posrednie:

- ocena wygenerowanych pomystéw

- podjecie decyzji

Ocena wygenerowanych pomystéw powinna sie odbywac¢ zawsze w oparciu o ustalone wczesniej
kryteria (istotne z punktu widzenia realizacji celow). Kryteria dzielimy na konieczne i pozadane.
Po ustaleniu kryteriow nastepuje poréwnanie wygenerowanych rozwigzan w oparciu o nie. Do
dyspozycji mamy tutaj wiele racjonalnych metod: metoda wad i zalet, analiza korzysci, itd. Nie
spetnienie ktéregokolwiek z kryteriéw koniecznych dyskredytuje pomyst. Nalezy uwazaé, by nie
mnozy¢ tych kryteriéw, zaliczajac do nich naprawde konieczne z punktu widzenia np.
obowigzujacych uregulowan prawnych. Natomiast kryteria pozadane pomagaja nam wybra¢ do
realizacji ten projekt, ktoéry po spetnieniu wszystkich wymogéw formalnych daje najwiecej
korzysci.

Podczas gdy ocena rozwigzan stanowi przygotowanie decyzji, decyzja stanowi wybdr
najlepszego rozwiazania.

Faza 7. Planowanie dzialan i realizacja. W jaki sposéb rozwiazanie zostanie wdrozone?
Przed realizacja danego rozwiagzania wszystkie dziatania powinny zosta¢ skrupulatnie, ale nie za
szczegotowo zaplanowane. Wazne jest okreslenie co, kto, do kiedy powinien wykona¢ . Pomocna
do tego moze okazac¢ sie ponizsza tabelka.

Co? Kto? Do kiedy? Forma kontroli

Tabela. Planowanie dziatan zwigzanych z realizacja podjetej decyzji.
Podstawowe elementy planu dziatania to:
e Podziatl na etapy realizacji - sprawdzenie poziomu zaawansowania
e Wyznaczenie zespotu realizatoréow
e Ustalenie zakresu obowigzkéw i kompetencji
e Podzial etapow na kroétsze odcinki czasowe w celu lepszej kontroli i ewentualnej mozliwej
reakcji, gdy co$ idzie niezgodnie z harmonogramem
e Opracowanie dziatan wariantowych
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e Ocena osiagnietych efektow
o  Wnioski na przyszto$¢

Do elementu planowania nalezy takze przewidzenie, na jakie problemy mozna natrafi¢ realizujac

dane rozwigzanie, jak réwniez zastanowienie sie jak mozna tym problemom zapobiec.

Realizacja rozwiazania polega na wykonaniu zaplanowanych dziatan. Realizacja nie jest jednak Strona |24
jednoznaczna z sukcesem. Na etapie wdrozZenia danego rozwigzania istotng role odgrywa
poinformowanie os6b odpowiedzialnych za realizacje danego zadania, przekonanie ich do
proponowanego rozwiazania, jak réwniez kontrola realizacji.

Faza 8. Kontrola i ewaluacja. Czy jest postep przy realizacji?
Wdrozenie rozwigzania danego problemu wymaga statej kontroli i ewaluacji wykonanych dziatan.

Wymaga to krytycznego myslenia i umiejetnosci refleks;ji.

Notatki
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Strategie kreatywnosci

Pojecie strategii dotyczy okreslonego organizowania swoich mysli i zachowan, aby rozwigzac
jakie$ zadanie; s to dajace sie powtarzac¢ sekwencja mysli i dziatan, nieodmiennie prowadzaca do

konkretnego wyniku. Strona | 25

Strategia kreatywnosci Walta Disneya

Przyktadem proceséw modelowania przeprowadzanych na gruncie NLP jest opracowanie przez
Diltsa strategii kreatywnos$ci Walta Disneya. Stosowat on trzy podejscia:

1. Marzyciel

2. Realista
3. Krytyk
Marzyciel

Postawa marzyciela polegata na swobodnych fantazjach, szukaniu odpowiedzi na pytanie, co
zrobitbym, gdyby nie mozna byto ponie$¢ porazki.

Realista

Postawa realisty wigze sie z pytaniem, jak pomysty mozna zrealizowac, jak je wprowadzi¢ w zycie.
Krytyk

Podejscie krytyka to sprawdzenie oraz ocena planu, czy czego$ w nim nie brak.

Polecana jest kontynuacja wedrowki po kolejnych pozycjach, zanim nie osiggnie sie peinej
zgodnoSci planu z kazda z nich. Idee gotowe s3 do realizacji, gdy sprawdzajg sie w kazdej z tych

pozycji.

Notatki

Szesé kapeluszy De Bono - szesc¢ stylow myslenia
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De Bono jest $wiatowym autorytetem w dziedzinie nauki kreatywnego mys$lenia. Metoda sze$ciu
kapeluszy prowadzi bezposrednio do poprawy produktywno$ci, wyzwala kreatywno$¢ zespotow i
wymusza niejako racjonalne i praktyczne zachowania. Metoda ta polega na podchodzeniu do
kazdego problemu z szeSciu stron, przy czym dla utatwienia, na kazdg okoliczno$¢ zmieniamy
kapelusze, ktorych kolory odpowiadajg ré6znym emocjom i réZnym poziomom analizy.

W kapeluszu czerwonym ujawniamy swoje odczucia i emocje. Nawet jesli co$

wydaje nam sie racjonalne, kiedy jesteSmy w bialym Kkapeluszu, to ubierajac

czerwony mozemy dac¢ upust emocjom zwigzanym z tym zagadnieniem. Zaktadanie
czerwonego kapelusza nie jest przyjete w rozmowach biznesowych i w dyplomacji, ale w innych
okoliczno$ciach moze okazac sie bardzo przydatne.

W biatlym kapeluszu myslimy o posiadanych informacjach, sprawdzamy, czy sa
zbiezne, analizujemy je w sposéb formalny.

Czarny kapelusz, ze wzgledu na kolor ma kojarzy¢ sie z toga sedziowska. Ubranie
go wyzwala ostroznos¢, krytycyzm, watpliwosci. Pozwala dokona¢ trzezwej oceny
‘/D sytuacji. Niestety, zbyt czeste ubieranie czarnego kapelusza jest niezdrowe.
Nadmiernie rozwiniety krytycyzm prowadzi bowiem do catkowitego zahamowania
wszelkiej aktywnoSci.

Kapelusz Zo6lty, kojarzony ze stonicem, pozwala patrze¢ na sprawe w kategorii

korzysci, warto$ci i sposobow dziatania. Dzieki niemu dostrzegamy dobra strone m‘
kazdego problemu, dlatego jest on bardzo nietypowy. Cata nasza edukacja . i
prowadzi bowiem w kierunku szukania dziury w catym.

o
’ Zielony kapelusz wyzwala energie, che¢ dziatania, twoércze mySlenie i
postepowanie. Jest najblizszy naturalnej intuicji cztowieka. Zaktadajac go,
odzyskujemy zdolno$¢ budowania dalekosieznych wizji, przezwyciezania wszelkich
trudnosci i osiggania tego, co z pozoru wydaje sie niemozliwe.

Kapelusz niebieski jest jak nasze osobiste centrum dowodzenia myS$leniem. —
Dzieki niemu zarzadzamy tym procesem i kontrolujemy go. Z pewnoscia to on ‘&
przypomina nam o istnieniu pozostatych pieciu kapeluszy. S o
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Diagram Ishikawy

Diagram Ishikawy zwany jest réwniez diagramem przyczynowo - skutkowym (szkielet ryby),
rybim.

Kaoru Ishikawa, profesor Uniwersytetu Tokijskiego, opublikowat zatozenia swojego wykresu w Strona | 27
1962 roku. Celem tej metody jest rozpoznanie przyczyn poniesionych lub potencjalnych
niepowodzen przedsiewzie¢. Z tego powodu nazywa sie jg takze wykresem przyczynowo-
skutkowym. Sporzadzanie wykresu musi by¢ wysitkiem wielu pracownikéw organizacji,
poniewaz przyczyny niepowodzen majg swoje zrédta zwykle w réznych dziedzinach dziatania.
Dlatego zesp6t powinien skladaé sie z ludzi o duzej wiedzy specjalistycznej, ktérzy dodatkowo
posiadajg wole ujawnienia przyczyn wadliwosci, w tym takze spowodowanych przez siebie.
Bardzo przydatne jest stosowanie w trakcie budowy schematu metod heurystycznych, np. burzy
mozgow.

Wykres sklada sie ze strzatek wraz z opisami, taczacych sie w ten sposoéb, ze gléwna strzatka
wskazuje skutek, czyli opis niepowodzenia, ktdére jest badane. Przedstawiono to na rysunku:

kategorie przyczyn

—p

Prayciyny
» Skutel

Pokazane na rysunku kategorie przyczyn zwykle wybierane sg zgodnie z zasada 5M+E czyli z
ponizszego zestawu:

= cztowiek (Man),

= maszyna (Machine),

= materiat (Material),

= stosowana metoda (Method),
= kierownictwo (Management),
= otoczenie (Environment).

Mozna takze uzywac innych kategorii (np. procedury, wyposazenie, materiaty, informacje, ludzie)
zaleznie od dziedziny, w jakiej wykres jest stosowany.

Kazda kategoria przyczyn jest rozbudowywana o kolejne przyczyny szczegétowe. Jezeli zachodzi
taka potrzeba, dotacza sie takze podprzyczyny. Rozbudowa wykresu konczy sie w momencie
pelnego zidentyfikowania zjawiska.
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Diagram Ishikawy jest jednym z podstawowych narzedzi zarzadzania jakos$cig stosowanych w
Japonii i na catym $wiecie. Wykorzystuje sie go do zidentyfikowania czynnikéw wplywajacych na
jako$¢ konkretnych proceséw, poszukiwanie przyczyn probleméw, awarii, katastrof. Kluczowym
warunkiem skutecznej analizy metoda wykresu Ishikawy jest praca zespotowa wielu
pracownikéw organizacji, oséb o duzej wiedzy na temat procesu, ktérzy nie boja sie ujawni¢

przyczyn niepowodzen, w tym takze spowodowanych przez siebie. Strona | 28
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Metoda mapy mysli (Mind Mapping)

Na podstawie kompleksowosci mys$lenia ludzkiego Tony Buzan wypracowat metode Mind
Mapping. Jest to metoda, ktéra $wiadomie wuaktywnia obie pétkule mdzgu
i wykorzystuje zwigzane z tym wyniki synergii. Sprawnos¢ umystu wyraznie wzrasta.

Tony Buzan miat problemy z duzg ilo$cig informacji i wiedzy, ktére przekazano mu podczas jego
studiéw. Chciat jak najlepiej przetwarzac ta wiedze i te informacje i poszukiwat dla siebie nowych
mozliwosci. Zajmowat sie w tym okresie bardzo intensywnie procesami nauczania, my$lenia i
inspirowania kreatywnosci. W wyniku jego badan powstata metoda Mind Mapping.

Istotg tej metody jest przedstawienie informacji w formie mapy geograficznej, a nie zestawienia
linearnego. Pierwszy pomyst jest zawsze kluczem do dalszych rozwazan. Kolejne pomysty
powstaja na podstawie tancuchéw asocjacyjnych, ktére w sposéb promienisty uktadaja sie wokét
mysli podstawowej znajdujacej sie w srodku. Buzan stosuje tu wytacznie stowa - klucze.

Dzieki zastosowaniu réznych czcionek, obrazéw, liczb, kodéw itd. - w powigzaniu z réznymi
obrazowymi i przestrzennymi wzorcami myS$lenia - aktywuje sie potencjal umystowy i
wykorzystuje sie wlasne umiejetnosci i kreatywnos¢.

Radialne i promieniujgce myslenie

Myslenie nie jest linearnym procesem, tylko bardzo zawitym i kompleksowym procesem. Na
podstawie bodzcow kluczowych wywotujemy rézne wzorce my$lenia i skojarzenia. Kazdy bodziec
kluczowy nawiazuje do réznych wyobrazen. Fenomen ten wykorzystuje sie przede wszystkim w
ramach kreatywnych prac grupowych. Kazde uczucie, kazde wspomnienie i kazda mys$l wyzwala
duza ilo$¢ skojarzen i pomystéw. Te powigzania tworzg podstawe metody Mind Mapping.

Wizualizacja

Metoda Mind Mapping opiera sie na zasadzie radialnego myslenia i techniki burzy mézgow.
Metoda taczy obie techniki na zasadzie faktu, ze ,obraz méwi wiecej niz 1000 stéw”. Potencjat
kreatywny zwieksza sie poprzez wykorzystanie obrazow, koloréw i form, oraz réznych
plaszczyzn. Obrazy wywotuja wieksza ilos¢ skojarzen niz stowa. W ten sposéb wspiera sie
kreatywno$¢ myslenia.

Zastosowanie stéw kluczy

Duza ilos¢ pomystéw wymaga wprowadzenia pewnej struktury. W srodku znajduje sie centralny
temat lub pierwszy pomyst. Do tego dotacza sie kolejne pomysty lub stowa-klucze. Struktura Mind
Map jest promienista i moze zosta¢ rozbudowana bez ograniczen. Mozna dotaczy¢ nieograniczong
ilos$¢ stow-kluczy i tworzy¢ nowe tancuchy skojarzen. Od centralnego tematu odchodza w formie
gatezi kolejne gtdwne mysli i podtematy. Na kazdej gatezi znajduje sie tylko jedno kluczowe hasto
lub obraz. Mind Map jest wyrazem indywidualnej kreatywnosci.

Mind Mapping praktycznie

Kartke papieru odwracamy w poprzek. W srodku notujemy kluczowe hasto, obraz lub szkic, ktory
obrazuje okreslony problem lub temat. Wychodzac od srodka kazde skojarzenie lub pomyst
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otrzymuje oddzielng linie, ktéra odchodzi w sposéb promienisty od kluczowego hasta. Na liniach
notujemy kluczowe hasta do podpunktéw tematu. Piszemy duzymi literami i r6znymi kolorami w
celu lepszej wizualizacji problemu. Od tych linii odchodza kolejne linie, ktére mysl dalej rozbijaja
na podpunkty. Od tych linii mogg odchodzi¢ kolejne linie itd. Uzywamy réznych czcionek i
koloréw w celu zwiekszenia przejrzystos$ci. Poza tym mozemy w ten sposéb zobrazowac tancuchy
skojarzen jednym kolorem. Uzywamy takich symboli jak: strzatki, znaki zapytania, wykrzykniki w

celu oddzielenia réznych mysli.

Schemat mapy mysli.

Podtemat

Strona | 30
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Technika ,,burzy mézgow”

Burza moézgéw zostala wymys$lona przed druga wojna Swiatowa przez Amerykanina Alexa
Osborna. Jest to bez watpienia najbardziej znana technika. Ustalit on dla swojej metody kilka
zasad:

e zasada odroczenia oceny - wszelkie ocenianie w trakcie sesji jest zabronione, Strona | 31
e zasada fantazjowania - pozadane jest wymyS$lanie najbardziej nawet
nieprawdopodobnych, fantastycznych, wydawatoby sie gtupich lub wrecz absurdalnych
pomystow,
e zasada przechodzenia ilosci w jako$¢ - im wieksza liczba pomystéw, tym wieksza szansa
na znalezienie optymalnego rozwigzania,
e zasada modyfikacji - wskazane jest udoskonalanie, modyfikowanie pomystéw innych
0s0b,
e zasada sugestii - wskazane jest sugerowanie sie pomystami innych oséb przy wymys$laniu
wtlasnych.

Wykorzystujac burze mdzgéw nalezy sformutowal konkretny problem, nad ktérym chce sie
pracowac. Nalezy zadbac o to, aby pytanie bedace definicja problemu postawi¢ jasno i wyraznie.
Podczas burzy moézgéw mozna skorzysta¢ z opracowanych przez Osborna pytan, majgcych
pobudzi¢ pomystowos¢:

e jakie sg inne zastosowania?

e zaadaptowac? zmodyfikowac?

e powiekszy¢? zmniejszy¢?

e zastgpi¢ czym$ innym?

e przegrupowac? odwroci¢? potaczyc?

Ogodlne zasady stymulujace kreatywnos¢ w grupie:

o ilo$c¢ przed jakoscig (im wiecej pomystow, tym wieksza szansa, ze niektore z nich bedg dobre
jako$ciowo, w mysl zasady ,,ilo$¢ rodzi jakosc¢”)

e nie przerywac za wcze$nie procesu generowania pomystow

o wszystko jest dozwolone (wszystkie pomysty moga zostaé wyrazone, nawet pomysty
wydajace sie gtupimi i niemozliwymi do realizacji)

e nie ma umystowej wlasnosci (pomysty czesto powstaja jako rozwiniecie pomystéw innych,
daj sie zainspirowa¢ pomystami innych oso6b)

e generowanie pomystow nalezy oddzieli¢ od procesu ich oceny (ocena prowadzi do blokady
kreatywnego myslenia)

e pomysty formutowac jasno i klarownie (chodzi przeciez o to, by w jak najkrdétszym czasie
wygenerowac jak najwiekszg ilo§¢ pomystow)

e pomysty zapisywaé (wprowadzi¢ najlepiej funkcje protokolanta)

e wjednym czasie méwi tylko jedna osoba (tak aby maksymalnie wykorzysta¢ potencjat grupy)

o killer” fazy nie powinny mie¢ miejsca (krytyka, ocena, réwniez pozytywna zabijaja pomysty,
zastrzezenia i komentarze hamuja proces tworzenia).
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Odmiany burzy mézgéow

Odwrotna burza mozgéw

Inaczej zwana paradoksalng burza mdzgéw stosowana jest w celu wyeliminowania utrwalonych
starych wzorcéw myslenia. Rozpatrujemy problem z innej perspektywy, np. w jaki sposoéb
mozemy najszybciej zdenerwowac klienta, czy jak najskuteczniej zniszczy¢ wlasny biznes.

Paradoksalna burza mézgéw przedstawia problem z drugiej strony, w sposob paradoksalny,
wnoszac duzo pomystéw na rzecz poprawy sytuacji.

Technika 635 Brain Writing

6-0s0b, 3-pomysty na raz, 5-w ciggu pieciu minut. Odmiana burzy mézgéw, w ktérej pomysty s3
zapisywane na kartce. Siedzimy w kotku, kazdy ma kartke i pisze na niej 3 pomysty, po pieciu
minutach podaje jej osobie obok i dostaje kolejng. I tak w kotko, az dostaniemy nasza kartke z
powrotem.

Temat Temat
/ o~
'4

/ Temat
Temat i
\\ //
Temat Temat
Notatki
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INNE KREATYWNE TECHNIKI

Paul Birch i Brian Clegg opisali osiem technik innowacyjnych. S to:
1. kwestionowanie przyjetych z gory zatozen

przeksztatcenie
odwrocenie
fantazjowanie

cudzy punkt widzenia
metafora i poréwnanie
przypadkowe stowo
przypadkowy obraz

© NS W

Kwestionowanie przyjetych z gory zalozen

Pierwsza z tych technik polega na odrzuceniu podstawowego zatozenia, jakie mozna przyja¢ w
odniesieniu do danego problemu. Np. mozna wyobrazi¢ sobie restauracje, w ktorej nie podaje sie
jedzenia, albo linie lotnicze nie posiadajace samolotéw. Na pierwszy rzut oka jest to najbardziej
niepowazna technika twdrczego myslenia, jakg mozna sobie wyobrazi¢. Ale wiasnie dlatego jest
ona bardzo skuteczna. WeZmy przykiad z restauracja, w ktérej nie podaje sie positkow. Wydaje
sie, ze takie zalozenie nie moze doprowadzi¢ do zadnego sensownego pomystu. A jednak w
Japonii dziataja restauracje, w ktérych klienci mogg sie dotleni¢, wdychajac czysty tlen.

Przeksztalcenie

Druga technika przypomina pierwszg, opiera sie jednak na mniejszych zmianach w odniesieniu do
faktow podstawowych. Zamiast odrzucac¢ cate zatozenia, dokonuje sie ich przeksztatcenia poprzez
wyolbrzymienie lub pomniejszenie problemu. Np. sklep ma problem z kolejkami przy kasach.
Mozna wtedy wyobrazi¢ sobie, Ze ma sie tylko jedng kase, albo ma sie ich tysiac.

Odwradcenie

Technika trzecia - odwrocenie - jest kolejng technika oparta na kwestionowaniu zatozen. Jak
wskazuje sama nazwa tej techniki, polega ona na odwrdéceniu podstawowych zatozen. Np. linie
lotnicze moga zastanowi¢ sie, co nalezy zrobi¢, aby przewozi¢ jak najmniej pasazeréw. Kiedy
ustali sie, jakie dziatania moga doprowadzi¢ do ograniczenia liczby pasazeréw, bedzie mozna
skutecznie im zapobiega¢.

Fantazjowanie

Z kolei technika o nazwie fantazjowanie polega na oderwaniu sie od rzeczywistosci i siegnieciu do
wyobrazni. Mozna tutaj siegna¢ do literatury science fiction albo fantasy. Im bardziej zwariowany
pomyst, tym lepiej. Po wymysleniu takich pomystéw, nalezy zestawi¢ je z rzeczywistos$cia.

Cudzy punkt widzenia

Technika piata polega na przyjeciu punktu widzenia innej osoby. Nalezy przyja¢ osobowo$¢
innego cztowieka (albo nawet zwierzecia), ktérego wiedza, zmartwienia, troski, radosci i
doswiadczenia zycia codziennego zasadniczo r6znig sie od osobowosci osoby chcacej rozwigzaé
dany problem. Nastepnie nalezy opisa¢ problem z punktu widzenia tej innej osoby. Atutem tej
metody jest mozliwos$¢ spojrzenia na dany problem z ré6znych punktéw widzenia.
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Metafora i poré6wnanie

Skuteczng technika rozwigzywania problemoéw jest rowniez przetozenie problemu na metafore
lub poréwnanie. Je$li uda sie to zrobi¢, uzyska sie dostep do catego wachlarza nowych mozliwosci.
Np. mozna przyréownac swoja firme do lodéw. Nalezy zastanowi¢ sie z jakich powoddéw firma
przypomina lody. Pozwoli to na spojrzenie na dziatanie firmy w catkiem odmienny, nowatorski
sposab.

Przypadkowe stowo

Technika si6dma jest jedng z najtatwiejszych technik. Polega ona na wybraniu dowolnego stowa i
wymyS$lenie catej masy skojarzen zwigzanych z tym stowem. Nastepnie t3czy sie te skojarzenia z
problemem. Najlepszymi stowami do tworzenia skojarzen sa rzeczowniki.

Przypadkowy obraz

Ostatnia z opisanych technik jest odmiang poprzedniej techniki. Zamiast stéw, do pobudzania
przypadkowych skojarzen wykorzystuje sie obrazy.

Notatki
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Inteligencja emocjonalna

Inteligencja emocjonalna wedtug Daniela Golemana obejmuje:
- zdolno$¢ rozumienia siebie i wtasnych emocji,
- zdolnos$¢ kierowania i kontrolowania emocji,
- zdolno$¢ samomotywacji,
- empatie,
- umiejetnosci o charakterze spotecznym.

Emocje - ,silne wzruszenie, podniecenie, wzburzenie, silne uczucie” (Stownik Jezyka Polskiego).
Emocja odnosi sie do uczucia i zwigzanych z nim mysli, stanéw psychicznych i biologicznych oraz
zakresu sktonno$ci do dziatania. Sg setki emocji, ich barw, odmian, rodzajéw i niuanséw. W istocie
rzeczy jest duzo wiecej subtelnych odcieni emocji niz stow na ich okreslenie. Badacze wcigz nie
moga doj$¢ do porozumienia na temat tego, ktére emocje uwaza¢ mozna za podstawowe - a
nawet czy w ogole istniejg jakiekolwiek podstawowe emocje.

Podstawowe emocje - pozytywne:

» akceptacja, ciekawo$¢, czuto$¢, dobro¢, duma, ekscytacja, entuzjazm, euforia, harmonia,
mito$¢, nadzieja, niezalezno$é, oczekiwanie, odprezenie, optymizm, pewnos$¢, podniecenie,
pozadanie, przyjemno$¢, rado$¢, rozanielenie, rozkosz, rozluznienie, serdecznosé, smutek,
spokdj, sympatia, szczesliwos¢, uduchowienie, ufno$¢, ulga, uniesienie, uwielbienie, wesotos¢,
wzruszenie, zachwyt, zadowolenie, zainteresowanie, zZyczliwos¢.

Podstawowe emocje - negatywne:

* agresja, apatia, beznadziejnos$¢, bezradnosé, bél, bunt, chtéd, cierpienie, lek, napiecie, nieche¢,
nienawi$¢, niepokdj, obawa, obojetnosé, obrzydzenie, odraza, odrzucenie, pogarda, porazka,
przerazenie, przygnebienie, rozczarowanie, rozgoryczenie, samotnos¢, strach, upokorzenie,
uraza, wrogo$¢, wstret, wstyd, wsciektos¢, zaktopotanie, zaskoczenie, zawi$¢, zawstydzenie,
zazdro$¢, zazenowanie, zdenerwowanie, zto$¢, zniewaga, zniecierpliwienie, znudzenie, Zal.

Zaledwie garstka ludzi potrafi wyraza¢ swoje emocje, rozumie¢ je i nazywac to, co sie z nimi
dzieje. Bardzo trudno jest zachowa¢ réwnowage miedzy tym, co czujemy wewnatrz i tym, co
okazujemy na zewnatrz.

Zarzadza emocjami ten kto:
. nauczy sie wyrazac emocje w sposéb odpowiedni do sytuacji i z peltnym
szacunkiem dla drugiego cztowieka,
. przestanie udawac i ukrywac uczucia.
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Emocje s3 tatwo wyczuwalne i czesto intuicja podpowiada nam, Ze cho¢ rozmowa z kims$
przebiegta w mitej atmosferze, to jednak co$ byto nie tak. Tymczasem tylko szczera i otwarta
komunikacja pozwala nam spotka¢ sie z drugg osobg w jej modelu postrzegania $wiata.
Prawdziwy kontakt polega bowiem na emocjonalnej wymianie. Dzieki umiejetnemu zarzadzaniu
emocjami, nabedziemy pewnosci i wiary w siebie. Latwiej nam bedzie przystosowac sie do zmian i
je zaakceptowaé. Z wiekszg determinacjg przystagpimy do realizowania naszych planéw. I co
wazne, aby nauczy¢ sie zarzadza¢ emocjami, nie trzeba zmieniac¢ siebie ani dostosowywac¢ sie do
cudzych wymagan. Wystarczy wykorzystywaé cechy, ktére posiadamy, przekué je w energie,
ktéra pozwoli nam odkry¢ w sobie nowe talenty.

Strona | 36

Korzysci z inteligencji emocjonalnej (IE):

Lepsze radzenie sobie w sytuacjach choroby (u pacjentek z rakiem piersi stwierdzono
mniejsza depresje i lek).

» Lepsze relacje z picig przeciwna. Niska IE = brak satysfakcji ze zwigzku matzenskiego.

* Pozytywny zwigzek pomiedzy IE a dobrymi wynikami w pracy.

* Nizszy poziomem IE byt skorelowany z wypaleniem psychologicznym.

*  Wyzszy poziom IE byt skorelowany vA lepszym psychofizycznym
funkcjonowaniem podczas poddania manipulacji stresowe;.

* Menedzerowie z wysoka [E subiektywnie odczuwajg mniejsze skutki stresu oraz wykazuja
sie lepszym fizycznym i psychicznym funkcjonowaniem.

ASERTYWNE WYRAZANIE EMOCJI

Komunikat ,JA”

Komunikaty typu JA s3 to wypowiedzi, ktére zaczynaja sie od JA i méwig o naszych uczuciach.
Uzywamy ich, aby powiedzie¢, jak na nas dziataja stowa czy zachowanie naszego rozmoéwcy, jak
na nie reagujemy. Komunikaty te sa pozbawione elementu oceny czy tez etykietowania. Kiedy
uzywamy komunikatow JA, pozostajemy na wtasnym terytorium psychologicznym i z szacunkiem

traktujemy druga osobe.

Komunikat typu JA sktada sie z dwdch elementow:
= 7 opisu wydarzen lub faktéw powigzanych z osoba odbiorcy informacji

= Z opisu reakcji nadawcy na powyzsze wydarzenia lub fakty

Reakcjg moze by¢ osobista informacja nadawcy o:
- przezywanych uczuciach,
- mys$lach i wyobrazeniach,

- postawach,
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- konsekwencjach dotyczacych wtasnego zachowania.
Przyktady:
Oddajesz raport sze$¢ dni po terminie (opis wydarzenia). Musze przyznac, ze jestem wsciekty na

ciebie z tego powodu (informacja o uczuciach).
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Nie czuje sie stuchana (informacja o uczuciach), kiedy odbierasz komdrke w trakcie naszej
rozmowy (opis wydarzenia).
Kiedy zaczynasz krzycze¢ i przerywasz mi, mam ochote w ogéle zakoniczy¢ rozmowe.

Kiedy patrzysz w monitor rozmawiajgc ze mng, czuje sie ignorowana.

Asertywne wyrazanie zlosci

Kazdy ma prawo do ztosci, zaréwno do jej odczuwania jak i wyrazania. Zto$¢ odczuwamy
zazwyczaj wtedy, gdy ktos narusza nasze terytorium psychologiczne, np. gdy méwi nam jak mamy
zy¢, czy tez nie daje nam prawa do pewnych zachowan. Dla wielu ludzi wyrazanie ztosci kojarzy
sie z robieniem komu$ krzywdy i dlatego cze$¢ z nas nie pozwala sobie na zto$¢ - wypiera ja lub
ttumi. Dzieje sie tak dlatego, poniewaz mylimy zto$¢ z agresjg. Prawidtowe wyrazanie zto$ci nie
narusza godnosci drugiego cztowieka, dostarcza nam energii i ugruntowuje naszg pewnos¢ siebie.

Zdania proasertywne:

»,Mam prawo do wtasnej niezaleznos$ci”
»,Mam prawo do samostanowienia”

»Mam prawo do czucia i wyrazania zto$ci”

Asertywne wyrazanie ztoSci zaktada, ze mozemy moéwi¢ tonem spokojnym lub podniesionym.
Najwazniejsze jest, aby uzywa¢ komunikatow typu JA i nie stosowa¢ komunikatéw typu TY. Na
przyktad zamiast: ,Jak mozesz tak gtosno gadac przez telefon?” powiemy: ,Jestem zta, kiedy
gtos$no rozmawiasz przez telefon, nie moge sie skupi¢ na wtasnej pracy.”

Najczestszym bledem w wyrazaniu ztosci jest czekanie do momentu, gdy jesteSmy juz w stanie
tylko wybuchna¢. Pomijanie stopniowania zto$ci powoduje, ze cho¢ uzywamy komunikatéw typu
JA, to intensywnos$¢ wypowiedzi wywotuje opor u oséb, ktérych zachowanie chcieliby$my
zmieni¢. Nadmierna reakcja moze wynika¢ z wyobrazenia, zZe zwykta informacja nie odniesie
skutku.
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Czterostopniowa procedura wyrazania gniewu wedlug Pameli Butler:

* W pierwszym etapie méwimy drugiej osobie, co nam sie nie podoba w jej zachowaniu i
jak chcieliby$my, aby sie zachowata.
Moéwimy réwniez, dlaczego jej zachowanie nam przeszkadza. Zazwyczaj ludzie nie§wiadomie
przeszkadzaja innym. Kiedy ich rozméwca poinformuje, ze dane dziatanie przeszkadza, Strona |38
zmieniajg swoje zachowanie.

Przyktad: Tomek popedza Macka w pracy, Ma¢kowi to wyraznie przeszkadza. Informuje wiec
Tomka: ,Przeszkadza mi to, Ze mnie popedzasz.” Tomek mimo to po jakim$ czasie znowu
popedza Macka.

= W drugim etapie wyrazamy to samo w sposdb bardziej stanowczy, moéwiac
mocniejszym glosem. Wyrazamy wilasng zto$¢. Mozemy zastosowac ,zdartq plyte.”
Ten etap pokazuje, czy osoba, ktérej zwracamy uwage, jest w stanie zmieni¢ swoje
zachowanie pod naszym wplywem. Dlatego teZz cala nasza postawa i ton gtosu powinien da¢
sygnat drugiej osobie, Ze jej zachowanie nam nie odpowiada. Jesli bedziemy sie u§miecha¢ lub
stosowac zmiekczenia typu ,moze bys...”, ,czy zechciatbys...”, nie osiggniemy celu - eliminacji
niekomfortowego dla nas zachowania. Jesli mimo wszystko zachowanie to sie powtarza, by
unikna¢ poczucia bezradnosci, powinni$my przejs$¢ do kolejnego etapu.

»Ztosci mnie to, co robisz.”

»Draznisz mnie.”

» Jestem na Ciebie wsciekty.”

» Stuchaj Tomek! Kolejny raz popedzasz mnie i przeszkadzasz mi. Jestem juz wsciekty”.

= W trzecim etapie odwolujemy sie do naszego zaplecza psychologicznego, czyli
mowimy, co zrobimy, jesli dana osoba nie zmieni swojego zachowania.
Zaplecze to co$, co moge zrobi¢, aby przerwac sytuacje, ktéra mi nie odpowiada. Dzieki temu
nie dopuszczam do powstania we mnie poczucia bezradnosci. Celem zaplecza nie jest
ukaranie drugiej osoby, tylko zatroszczenie sie o wtasne prawa. Tym wtasnie rézni sie od
grozby. Wazne jest, aby zaplecze, ktére wybierzemy, byto zapowiedzig takiego dziatania,
ktore faktycznie jesteSmy w stanie wykonaé, nie krzywdzgc przy tym drugiej osoby.

»Tomek, chce ci powiedzied, ze jezeli dalej bedziesz mnie popedzat, przerwe mojq prace
niezaleznie od konsekwencji.”

Informacje o zapleczu nalezy wyrazi¢ podobnie jak zto$é, czyli patrzac w oczy, bedac
powaznym, stosujac zasade ,Jestem stoniem”.

= W czwartym etapie korzystamy z zaplecza.
Jesli uprzedziliSmy rozmowce o podjeciu dziatan w przypadku kontynuacji przez niego
ucigzliwego zachowania, to powinni$my je podja¢. GdybySmy w ten sposéb nie zareagowali,
osoba mogtaby kontynuowac¢ niekomfortowe dla nas zachowanie.
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Asertywne wyrazanie pozytywnych uczu¢

Latwo zrozumie¢, ze mozna mie¢ problem z asertywnym wyrazaniem ztosci czy tez krytyki. Ale
dlaczego tak trudno nam asertywnie wyrazaé¢ pozytywne uczucia? Przeciez nikogo tym nie
skrzywdzimy. Okazuje sie, Ze jest przynajmniej kilka powoddéw trudnosci w wyrazaniu
pozytywnych uczué:

= (Czasem sadzimy, ze nie warto méwi¢ o swoich pozytywnych uczuciach, aby nie ,rozpusci¢”
innych pochwatami. Obawiamy sie, Zze pochwalona osoba zaprzestanie robi¢ to, za co ja
pochwaliliSmy, bo stanie sie zbyt pewna siebie (a przeciez nie tak tatwo wptyna¢ na czyjes
zachowanie).

= Zdarza sie, ze nie ujawniamy swoich pozytywnych uczu¢, gdyz sadzimy, ze moga wtedy
zniknac (a przeciez uczucia sg delikatne, nietrwate).

= Niekiedy traktujemy wyjawienie pozytywnych uczu¢ jako duza odpowiedzialno$¢. Boimy sie,
ze jesli powiemy o swoich odczuciach, to juz zawsze bedziemy musieli czu¢ sie w ten sam,
pozytywny sposob (a przeciez wszystko sie moze zmienic).

»  Wyrazenie pozytywnych uczué moze sie wigzac z ryzykiem, Ze zostaniemy Zle odebrani. Nasz
rozmowca mogtby zbyt duzo sobie pomysle¢ lub odebra¢ nasze intencje inaczej, niz
zamierzaliSmy (a przeciez zawsze chcemy by¢ dobrze rozumiani).

= Bywa, ze ludzie za jedyny spos6b wyrazenia uczu¢ pozytywnych uwazajg frazy ,lubie cie” i
»,kocham cie”. Uwazaja oni, ze jedno wyrazenie $cisle taczy sie z drugim i jesli nie mamy
zamiaru wyjawia¢ mitos$ci, nie powinnismy takze méwié¢ o sympatii.

Argumenty, ktore czesto wynikaja z naszych niepotwierdzonych wyobrazen, a nie
z rzeczywistoSci, petnig role wymowek przed staraniem sie by¢ soba. Pamietaj jednak, ze im
cze$ciej méwisz o swoich autentycznych i pozytywnych uczuciach, tym czesciej je przezywasz.
Dzieje sie tak jednak pod dwoma warunkami - po pierwsze, Ze osoba, do ktdrej kierujesz swoje
pozytywne uczucia potrafi je przyjmowac. Po drugie, nie méwisz o pozytywnych uczuciach,
ktérych nie przezywasz, dopiero wtedy bowiem mozesz sie poczu¢ zobowiazany.

Notatki
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