Trzy Ztote zasady
Regufa Mehrabiana
Mowa ciata w praktyce

Wprowadzenie

Z pewnoscia zauwazasz roznice miedzy napisanym listem a bezposredniag rozmowa.
Poslugiwanie si¢ mowg ciata pomaga lepiej zrozumie¢ siebie i drugiego cztowieka. Wiedza
o0 znaczeniu gestow pozwala z duzym prawdopodobienstwem odgadna¢ intencje rozmowcy.
W codziennych kontaktach z ludZzmi swiadomo$¢ znaczenia gestow i umiejetnos¢ odczyty-
wania emocji z twarzy wspiera skuteczne porozumiewanie sie. Przede wszystkim umiejet-
nos¢ stosowania mowy ciala pozwala by¢ czytelnym dla innych ludzi. Gesty odpowiednie
do sytuacji wzmacniaja wiarygodnos¢ informacji i intencji nadawcy.

Czasem sygnaly nadawane poza trescig przekazu moéwia nam wiecej niz tysigc stow. Warto
wiedzie¢, jak je interpretowaé. W tym rozdziale skupimy sie na niezwykle interesujacej mo-
wie ciata. Najpierw poznasz trzy zlote zasady czytania i prezentowania mowy ciata, ktérych
przestrzeganie pozwala unika¢ pomylek interpretacji, w tym nieopatrznego zarzucania komus
kfamstwa. Przedstawimy wyniki badan amerykanskiego naukowca Alberta Mehrabiana®
nad istotg komunikacji niewerbalnej. Opracowat proporcje elementéw pelnego komunikatu
i udowodnil, ze w przypadku kiedy zachowanie nadawcy (mowa ciala i brzmienie glosu)
nie pokrywaja si¢ z trescig, odbiorca wierzy bardziej w zachowanie niz w stowa. Elementy
komunikatu i ich proporcje okresla reguta Mehrabiana oméwiona w kolejnej cze¢sci rozdziatu.

Przedstawimy zalezno$¢ miedzy komunikacja niewerbalng a mowg ciala, uporzadkujemy
wiedze z tego zakresu. Omoéwimy kilka najciekawszych elementéw mowy ciata, jak ruchy
ciala (gesty i mimika) oraz zaleznosci przestrzenne. Zalaczone zdjecia twarzy wyrazajacych
emocje oraz przyklady z zycia wzigte pomoga lepiej zapamigtaé omawiane zagadnienie.

Trzy ztote zasady

Kazdy cztowiek jest inny, ale elementarne zasady porozumiewania sie i podstawowe sygnaly
mowy ciala sg takie same dla réznych kultur i narodowos$ci. Rownoczesénie istnieje wiele ge-
stow majacych wiecej niz jedno znaczenie. Warto pamietac, by czyta¢ gesty kompleksowo.
Bra¢ pod uwage sytuacje, ktorej dotycza.

*> Albert Mehrabian (ur. 1939) — amerykanski psycholog, profesor Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles, znany z badan nad rola i znaczeniem komunikacji niewerbalnej. Sformulowat zasade zwana reguta
Mehrabiana lub zasadg 7-38-55 okreslajaca proporcje treéci, brzmienia glosu i mowy ciata w komunikacie
w przypadku sprzecznosci migdzy tymi sktadowymi.



Trzy ztote zasady

Na mowe ciata wplywaja sposob gestykulowania oraz wiedza na temat znaczenia gestow.
Podobnie jest ze stowami. Kazde stowo oddzielnie moze mie¢ rézne znaczenia. Dopiero
gdy slyszysz zdanie, wiesz, jak je rozumie¢. Konstrukcja zdania i ekspresja wypowiedzi
podpowiadaja, w jakim sensie dane stowo zostato uzyte. Dlatego warto przestrzega¢ trzech
podstawowych - zlotych - zasad czytania z mowy ciala naszego rozmdéwcy i korzystania
z elementéw mowy ciata w swoim przekazie.

Holistycznos¢, spojnosc i kontekst — trzy zasady dotyczace postugiwania sie mowa ciata.

Holistycznos¢

Holistyczno$¢ to catoksztalt: petne zdania, pelne wypowiedzi, znajomos¢ zwyczajow i za-
chowan rozméwcy, jego stan zdrowia, pogoda, nastrdj, szczegoly z otoczenia. Holistyczny
poglad na komunikacj¢ oznacza, Ze nie mozna wyciagga¢ wnioskow na podstawie poje-
dynczych gestow ani stow. Calosciowe spojrzenie na czlowieka zobowiazuje nas do brania
pod uwage wszystkich elementéw procesu, mozliwych barier i osobistych zdolnosci do
porozumiewania sie.

1. Kiedy Twéj przyjaciel jest smutny, inaczej z nim rozmawiasz niz wtedy, kiedy jest bardzo wesoty.
Prawdopodobnie uzywasz innych stéw i gestéw, by skupi¢ jego uwage na informacji. W sytuacji
smutku pewnie najpierw go pocieszysz, wystuchasz, podasz chusteczke, gdy poleca fzy, a moze
przytulisz. Cichym, spokojnym gtosem zapytasz, co sie stato. Pochylisz sie, by lepiej stysze¢. Wesoty
nastréj przyjaciela bedzie wymagat gtosnego moéwienia, zeby Cie zauwazyt i ustyszat. Przywitacie
sie jakims dynamicznym gestem, jak np. mocnym usciskiem dtoni czy tzw. zétwikiem. Z usmiechami
na twarzy bedziecie opowiadac rekoma i catym ciatem $mieszne historie.

2. Ktos drapie sie po nosie. To znaczy, ze moze ktamac¢, moze mie¢ plame, ktéra stara sie zetrze¢,
moze odczuwac nieprzyjemny zapach, a moze po prostu swedzie¢ go nos. Warto, zanim posadzi-
my go o ktamstwo, zastanowic sie, czy cos moze draznic¢ jego zmyst wechu — moze miec alergie
i akurat jest czas nasilonej reakgcji na pylace rosliny. Zwré¢ uwage, czy Twoj rozmdwca, drapigc
sie po nosie, wypowiada konkretne stowa, zdanie, opowiada wydarzenie - czy za kazdym razem,
kiedy ten temat powraca, takze drapie sie po nosie.

Spojnosc

Jest to zgodno$¢ miedzy poszczegdlnymi formami komunikatu: sfowami, brzmieniem glosu
i mowa ciala. Z pewnoscig spotykasz si¢ z pogladem, Ze nie mozna ufaé osobie, ktora mowi
co innego, robi co innego i mysli jeszcze co innego. Aby przekaz byt spdjny, kodowanie tre-
$ci i mowa ciala musza by¢ jednolite. Wiarygodno$¢ przekazu jest wzmacniana, gdy gesty,
brzmienie glosu i wyraz twarzy potwierdzaja wypowiadane stowa. Sprzeczno$¢ miedzy
poszczegolnymi sktadowymi komunikatu uniemozliwia odkodowanie przekazu.

1. Jedli ukochana osoba méwi Ci czute stowa o mitosci, a jednoczesnie oglada telewizje i nie nawia-
zuje z Toba kontaktu wzrokowego, trudno bedzie Ci w to uwierzy¢. Ale jesli wyznaje Ci mitos¢
ze wzrokiem skierowanym w dét, moze to oznacza¢ niesmiatos¢, skromnos¢ lub brak odwagi,
niekoniecznie nieszczeros¢.

2. Jesli kandydat do pracy przygotuje sie wczesniej do rozmowy kwalifikacyjnej, przemysli swoje atuty
oraz zastanowi sie nad sytuacjami ze swojego zycia, w ktérych wykorzystywat swoje umiejetnosci,
jego wypowiedzi beda brzmiaty pewnie. Spéjnos¢ wypowiedzi z informacjami zawartymi w CV
oraz zachowaniem podczas rozmowy kwalifikacyjnej buduje wiarygodnos¢ kandydata, a tym
samym zwieksza szanse na pozyskanie pracy.
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Kontekst

Kazda sytuacja komunikacyjna posiada kontekst $cisle zwigzany z rolg zyciowa uczestni-
kow komunikacji. Wynika to z budowy procesu komunikacji. To kontekst nadaje okreslone
znaczenie. Warto bra¢ pod uwage warunki, w jakich odbywa si¢ komunikacja, otoczenie,
relacje miedzy uczestnikami — np. jesli uczestnicy sa pracownikami, méwimy o kontekscie
zawodowym porozumiewania si¢ tych osdb.

Mozesz spotkac kogos, kto siedzi skulony na tawce w parku, ma skrzyzowane nogi i zacisniete ramiona
na klatce piersiowej. Wokét lezy snieg, 16d i jest 10°C ponizej zera. Skojarzenie informacji o skrzyzo-
wanych rekach i nogach jako postawie zamknietej rozméwcy nasuwa mysl, ze nie chce rozmawiac.
Po chwili mozesz mie¢ inne wnioski: co$ go boli? A moze zepsut mu sie suwak w kurtce? Chowa bron?
Chowa co$ cennego? Boi sie, ze ukradng mu plecak? Nie wiadomo. Przyczyna moze by¢ prostsza niz
domysty. W kontekscie klimatu, pory roku — zimy — na Swiezym powietrzu moze po prostu by¢ zimno.
Postac na fawce ze skrzyzowanymi nogami i rekoma moze prébuje sie ogrzac.

Reguta Mehrabiana

Eksperymenty amerykanskiego naukowca w latach 60. potwierdzily znaczenie obu rodzajow
komunikacji - werbalnej (tre$¢) i niewerbalnej (mowa ciala i brzmienie glosu). Na podsta-
wie badan opracowat zasade 7-38-55 do dzi$ znang jako regula Mehrabiana. Méwi ona,
ze komunikat sklada si¢ z trzech komponentéw w okreslonych proporcjach: 7% stanowi
tres¢, 38% — brzmienie glosu, 55% — mowa ciata.

tres¢
7%

mowa ciata brzmienie gtosu
55% 38%

Rysunek 7. Reguta Mehrabiana

Mimo ze do dzi$ trwajg dyskusje naukowcdw na temat stusznosci reguly - na zawsze
zostala wpisana w historie komunikacji. Dlatego warto jg zna¢. Jak kazda zasada ma swoje
wyjatki — nie potwierdza si¢ w komunikatach zawierajacych dane, fakty, liczby. Naukowcy
zajmujacy sie teorig komunikacji wcigz zadajg sobie pytanie: czy na pewno odbiorcy deko-
dujg przekaz na podstawie mowy ciata, a tylko w 7% zwracajg uwage na tres¢? Jesli spotkasz
sie z podobnym pogladem, pamietaj, Ze reguta Mehrabiana powstata na podstawie badan
zaleznosci pomiedzy poszczegdlnymi formami komunikacji. Wnioski, na podstawie ktorych
badacz opracowal regute, dotycza braku spdjnosci miedzy trescia, mowg ciata i brzmieniem
glosu. Badani ludzie zwracali najwickszg uwage na mowe ciata, a najmniejsza na tres¢ wtedy,
gdy spojnosci brakowato.



Mowa ciata w praktyce

Kasia w zesztym roku podjeta prace jako specjalista ds. administracji w jednej z duzych firm. Mieszka
z rodzicami i pewnego dnia wraca z pracy wczesniej niz zwykle. Mama pyta jg, co sie stato. Kasia
ucieka wzrokiem i nerwowo czegos$ szuka. Odpowiada dopiero po dtuzszej chwili, nieco sie jakajac.
Podaje kilka powodéw: nie byto korkéw, wiec autobus jechat szybciej, szef kazat wszystkim wyjs¢
wcze$niej do domu. Wypowiadajac te stowa, przeslizguje sie tytem do matki, idzie do swojego pokoju
i szybko zamyka drzwi. Mama nie daje wiary stowom Kasi i dopytuje sie o szczegéty. W korcu okazuje
sie, ze Kasia w ogdle do pracy dzisiaj nie poszta. Powodem byto jakie$ wyjatkowo trudne spotkanie,
ktdére miato sie w tym dniu odby¢. Dzieki trosce i dociekliwosci mamy Kasia otwarcie opowiedziata
o wszystkim. Kobiety dtugo rozmawiaty. Kasia znalazta rozwigzanie, porozmawiata réwniez z szefem
i wszystko zaczeto sie uktadac.

Co spowodowalo, ze mama postanowita sprawdzi¢, czy Kasia mowi prawde? Uwage
mamy zwrdcito dziwne zachowanie corki: ucieczka spojrzeniem, zamkniecie drzwi przed
nosem mamy i uniemozliwienie dalszej rozmowy. Jesli rozméwca co§ moéwi, a co innego
mowig jego wyraz twarzy i gesty, wiekszo$¢ stuchaczy nie da wiary stowom.

Mowa ciata w praktyce

Mowa ciata wzbudza zainteresowanie kazdego czlowieka. Jest przedmiotem badan naukow-
codw od lat 60. Czasami pojecia ,mowa ciala” i ,komunikacja niewerbalna” s3 uzywane
zamiennie, jednak komunikacja niewerbalna jest pojeciem znacznie szerszym, obejmuje
wiele elementéw. Sama mowa ciata ma przekaz wielokanatowy. Kanaty mozna podzieli¢
na dwie grupy:
e ruchy ciala: mimike, kontakt wzrokowy, gesty, pozycje ciata, dotyk;
e zaleznosci przestrzenne: dystans, jaki utrzymujemy z rozmdéwca w czasie interakeji.
Pozostale elementy, ktore razem z mowg ciata tworzg komunikacje¢ niewerbalna,
to czas trwania procesu komunikacji, grupa sygnaléw zwiazanych z ruchem, dotykiem
oraz brzmienie glosu. Podzial komunikacji niewerbalnej na grupy jest mniej istotny na
poczatku poznawania procesu komunikacji. Wazniejsza jest znajomo$¢ tych elementdw
mowy ciala, ktére bezposrednio wplywaja na prawidlowe kodowanie i odkodowanie prze-
kazu. Oméwimy podstawowe i niezwykle ciekawe elementy mowy ciata — gesty i mimike
oraz zaleznosci przestrzenne.
Mowa ciala w porozumiewaniu si¢ ludzi jest niezwykle wazna. Zachowanie spéjnosci
i proporcji migdzy znaczeniem komunikacji werbalnej i niewerbalnej wspiera efektywnos¢
przekazu i sprzyja osiagnieciu porozumienia. Wiedza, umiejetnosci i praktyczne wyko-
rzystanie mowy ciala (do$wiadczenie) sa niezbednymi czynnikami rozwoju kompetencji
personalnych i spotecznych.

Gesty

Gesty to dowolne, wykonywane swiadomie lub nieswiadomie ruchy ciata albo jego poszcze-
golnych czesci, majace okreslone znaczenie. Podstawowe gesty sg jednakowe dla wszystkich
kultur, jak zwrocenie pozycji ciala w kierunku rozmdwcy, salutowanie w wojsku na caltym
$wiecie. Zdarza sig, ze ten sam gest moze mie¢ rdzne znaczenie w zaleznosci od kultury i na-
rodowosci osoby, ktora go wykonuje. Czasem mowimy o kims$, Ze ma tzw. wloska wymowe,
co znaczy, ze pomaga sobie gestami, przy czym bierzemy pod uwage dtonie, ramiona, stopy,
nogi, utozenie glowy i kierunek catej sylwetki.
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1. Kciuk podniesiony do gory, ktory jest symbolem portalu spotecznosciowego Facebook i na catym
Swiecie kojarzy sie ze stowami ,lubie to’, 0znacza, ze cos jest w porzadku, dobrze. W naszym kraju
kciukiem podniesionym do géry autostopowicz moze zatrzymac kierowce, zeby skorzystac¢ z pod-
wiezienia w drodze do celu. W krajach srédziemnomorskich znaczenie kciuka w gérze moze by¢
nieco inne. Dla Grekéw oznacza,gon sie”. W Grecji lepiej zapomniec¢ o zatrzymywaniu samochodu
kciukiem w gérze. Podobnie w Australii, Nowej Zelandii, USA - kciuk gwattownie podniesiony
w gore, gdy towarzyszy mu agresywny grymas twarzy, ma analogicznie wulgarne znaczenie jak
w Grecji. Natomiast w Japonii ten gest oznacza cyfre 5.

2. Powitanie:

« W krajach zachodnich funkcjonuje zwyczaj podawania dtoni na powitanie. Oficjalne spotkanie
otwiera zawsze gospodarz. On pierwszy podaje dton. Jesli spotkanie odbywa sie na neutralnym
gruncie, role gospodarza petni osoba zapraszajaca. Dton prawej reki podajemy pionowo. Lekko
ugieta prawa reke w tokciu wysuwamy na powitanie z linii pasa (swobodnie z boku sylwetki).
Jednoczesnie cata prosta sylwetke delikatnie pochylamy do przodu. Prawa stope kierujemy
ku osobie, ktérg witamy. Zdecydowany uscisk, niezbyt mocny, kontakt wzrokowy i usmiech
zapewniaja partnerska atmosfere réwnych praw na spotkaniu o wymiarze biznesowym.

- W Europie, w kontekscie towarzyskim, w bliskich relacjach, powszechny jest uscisk catymi
ramionami z pocatunkiem w policzek (oznaka przyjazni). Podobny gest obejmowania — bez
pocatunkéw, za to z poklepywaniem po plecach - funkcjonuje miedzy znajomymi w krajach
srédziemnomorskich i Ameryce tacinskiej.

« W Nowej Zelandii popularnym powitaniem wsréd osob, ktére sie dobrze znaja, jest pocieranie
nosa, tzw. noski eskimoski.

« W krajach arabskich kobiety nie biorg udziatu w powitaniu, czekaja biernie u boku mezéw,
co wynika z kontekstu kulturowego.

- Najbardziej ostrozni i trzymajacy dystans podczas powitania wydaja sie by¢ Japonczycy, gdzie
powitanie odbywa sie jedynie przez ukton.

Mimika

Mimika to ruchy miesni twarzy. Jest Zrédtem informacji o aktualnym stanie emocjonalnym.
Mozesz z niej odczytaé, czy rozmdwca czuje sympatie, czy jest nastawiony wrogo. Mozesz takze
pokaza¢, ze ogarnia Cig wécieklos¢ lub smutek albo da¢ wskazdwke, czy to tylko niedobor snu
lub zmeczenie. Ulozenie wzgledem siebie okoto 50 migéni twarzy, w tym miesni brwi, czota,
oczu, nosa, powoduje wyrazanie emocji. Mimika jest uzupelnieniem wypowiedzi. Tre$¢
wypowiedzi uzupelniona wyrazem twarzy, wzrokiem, marszczeniem brwi czy wydymaniem
ust potwierdza wiarygodnos¢ stow. Autentyczna mimika jest mimowolna. To pierwszy wi-
doczny objaw emocji, jaka przezywamy. Od udawanej rozni si¢ liczbg i ukladem wszystkich
mieéni, nie tylko oczu czy ust. Prawdziwg reakcje mozemy rozpozna¢ w pierwszej sekundzie
jej trwania, pdzniej zaczyna by¢ kontrolowana.

Paul Ekman*, stlynny badacz mowy ciala i ,wykrywacz kltamstw”, w latach 60. zdefiniowat
sze$¢ podstawowych jednakowych wyrazow twarzy adekwatnych do emocji charakterystycz-
nych dla wielu kultur i narodowosci. Stwierdzit, ze istnieje szes¢ gléwnych rodzajow mimiki,
ktére odpowiadaja emocjom. Sze$¢ podstawowych emocji to: rado$¢, smutek, zdziwienie,
strach, zto$¢, pogarda - jak na RYSUNKU 8.

* Paul Ekman (ur. 1934) — amerykanski psycholog, profesor Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco.
Zajmowal si¢ miedzykulturowymi badaniami nad emocjami. Odkryt szes¢ podstawowych emocji, dla ktérych
mimika jest powtarzalna niezaleznie od kultury. Jego tworczos¢ wykorzystywana jest we wspotczesnym
serialu ,Magia ktamstwa” (ang. Lie to me).
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Rysunek 8. Podstawowe emocje wedtug Paula Ekmana

Unoszenie brwi szybko i na krétka chwile ujawnia zaskoczenie. Pojawia sie nieSwiadomie na widok
znajomej osoby. Instynktownie wystepuje takze u matp cztekoksztattnych na widok drugiego osob-
nika. Jest pierwszg oznaka i elementem otwartego i radosnego powitania. Osoby, ktére marszczg
brwi lub ich nie podnosza, postrzegane moga by¢ jako agresywne lub opanowane ztoscia. Kiedy
czyjas obecnos¢ wywotuje nasza rados¢, btyskawicznie uruchamiamy kolejne miesnie twarzy. Kaciki
ust unosza sie ku gorze, policzki podnosza, lekko przymruzone oczy tworzg, kurze tapki’, a Zrenice sie
powiekszaja. Komplet poszczegdlnych zmian w wyrazie twarzy sygnalizuje szczera rados¢.

Zaleznosci przestrzenne

Zalezno$ci przestrzenne to dystans, odleglo$¢ pomiedzy osobami wywierajacymi na siebie
wzajemny wplyw. Powstaja pod wpltywem dwoch sprzecznych potrzeb: przynaleznosci
do grupy spotecznej i prywatnoséci. Wiedza o zaleznosciach przestrzennych dostarcza in-
formacji o odleglosci, w jakiej akceptujemy badz tylko tolerujemy innego czlowieka. Kazdy
z nas posiada wlasng strefe, w ktdrej czuje si¢ bezpiecznie, gdy nie naruszaja jej niepozadani
goscie. Otaczamy si¢ niewidzialng kapsulg bezpieczenstwa z kilkorgiem drzwi. Najbardziej
zewnetrzne drzwi otwieramy dalekim znajomym, trzymajac ich daleko od siebie, kolejne -
dla blizszych znajomych - akceptujemy w mniejszej odleglosci, a najblizej siebie mozemy
mie¢ jedynie bardzo bliskie osoby - jak na RYSUNKU 9.

W $wiecie wirtualnym takze zachowujemy dystans do innych oséb. Wyrazamy go poprzez
zapraszanie ludzi do okreslonych grup. Kapsule bezpieczenstwa obrazujg kregi w spotecz-
nosci Google Plus, statusy rodziny, bliskich, ,,zwyklych” i dalekich znajomych na Facebooku
(lub podobnych portalach spolecznosciowych).
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Strefa intymna
0-45cm

Strefa osobista
45-120 cm

Strefa spoteczna
1,2-3,6m

Strefa publiczna
3,6-6m

Rysunek 9. Zaleznosci przestrzenne — zasieq stref

1. Strefa intymna (0-45 cm) jest zarezerwowana dla naszych bliskich. Chronig jej naj-

bardziej wewnetrzne drzwi naszej niewidzialnej kapsuly bezpieczenstwa. Majg do niej
wstep osoby, ktdre w pelni akceptujemy, cztonkowie najblizszej rodziny i przyjaciele oraz
osoby, z ktorymi chcemy budowa¢ bliski zwigzek. Na wtargniecie osoby obcej w strefe
intymna reagujemy zmianami fizjologicznymi organizmu. Zaczynaja nam drze¢ dfonie
lub nogi, serce bije szybciej. Rosnie cisnienie krwi, przygotowujac nas do odparcia ataku.
Uwazaj, gdy chcesz kogo$ obdarzy¢ przyjacielskim usciskiem lub objeciem z zaskoczenia.
Jesli nie nalezysz do kregu jego najblizszych, mozesz spotka¢ si¢ z wyraznym protestem.

W metrze naruszenie strefy intymnej nastepuje przez funkcjonowanie na bardzo matej przestrzeni
z innymi pasazerami. Utrata poczucia bezpieczenstwa, komfortu prywatnosci powoduje leki,
zte samopoczucie, a niekiedy nawet wybuchy agresji (ktére kryja za sobg strach).

Strefa osobista (45-120 cm) jest bardziej udostepniana osobom z kregu znajomych -
po prostu znajomych, bez statusu bliskich czy dalekich — ktérych obecnos¢ tolerujemy.
Otwieramy kolejne drzwi kapsuty w pewnych okreslonych, powtarzalnych sytuacjach:
podczas wydarzen kulturalnych, wyjscia do kina, imprezy czy innych spotkan towarzy-
skich. Swobodnie poruszasz si¢ w sferze osobistej 0sob, z ktérymi spedzasz wolny czas.

1. W miejscach bardzo osobistych, jak nasz rodzinny dom, swobodnie czujemy sie z rodzeristwem,
rodzicami. Zachowujemy dystans do elektryka czy hydraulika naprawiajacego domowe usterki.

2. Dystans zmniejsza sie wraz z nawigzywana relacja. W strefie osobistej moga znalez¢ sie osoby
ze szkoty lub z pracy, ktére lubisz i przebywasz chetnie w ich towarzystwie.

Strefa spoleczna (1,2-3,6 m) pozwala na zachowanie dystansu do ludzi obcych, cho¢
czasem widywanych lub tych ze statusem dalekich znajomych. Codziennie na ulicach,
w sklepie, w szkole mijasz osoby, ktére znasz tylko z widzenia lub ktérych nie znasz
wcale. W strefie spotecznej obce osoby sg w stanie tolerowac¢ swoja obecnos¢ w jednym
pomieszczeniu.



4. Strefa publiczna (3,6-6 m) zapewnia nam komfort dystansu w wiekszej grupie ludzi,
nawet zupelnie obcych. Jesli s3 w odlegtosci powyzej 3,6 m od nas, czujemy si¢ juz
zupelnie bezpieczni od ich bliskosci, ryzyka dotyku. W polu widzenia spostrzegamy
wiecej niz jedng osobe. Nawet skupienie wzroku na niej nie jest pozbawione widoku

Mowa ciata w praktyce

Do strefy spotecznej moga dostac sie znajomi z praktyk, pracy, dalsi krewni, ktérych widujesz
okazjonalnie na swigtecznych przyjeciach. W nowej szkole czy nowej pracy na poczatku mozesz
miec wrazenie, ze nowi koledzy i kolezanki nie chcg sie z Tobg zaprzyjazni¢ lub Cie nie lubia. Pa-
mietaj wtedy, ze odrobine wiekszy dystans dla os6b nowo poznanych jest naturalnym odruchem.

otaczajacych ja ludzi.

Podczas wyktadu lub wystapienia na konferencji méwca akceptuje publicznos¢ w strefie publiczne;.
Widzi ludzi jako ttum, rzadko zwraca uwage na pojedyncza osobe. Zasieg jego wzroku mimowol-
nie obejmuje kilku stuchaczy. Bez zastanawiania sie nad relacjami moze skupic sie na przekazie.

Odleglosci w kazdej strefie, ktére tolerujemy indywidualnie, zalezg od wielu czynnikdw
demograficznych, spotecznych, kulturowych. Ludzie z wielkich aglomeracji, gesto zaludnio-
nych, zachowujg mniejszy dystans. Ludzie, ktorzy wigkszos¢ zycia spedzili poza miastem,
gdzie sg duze odleglosci, duze przestrzenie i mniejsze zaludnienie, wola kontakt z wigkszej
odlegtosci. Inaczej te kwestie traktuja mieszkancy krajow skandynawskich, a inaczej Japonii.
Istnieje poglad, ze kobiety zachowuja mniejszy dystans niz mezczyzni. Na to, jak toleruje-
my inne osoby w naszej kapsule bezpieczenstwa, w naszej przestrzeni, maja wplyw takze

indywidualne doswiadczenia.

NowaawN 2

Czy wiesz, ze... tylko 15% Smiechu wywotanego ustyszanym dowcipem wiaze sie z jego
trescia. Smiech jest raczej sposobem na budowanie relacji niz reakcja na informacje. W towa-
rzystwie innych ludzi Smiejemy sie 30-krotnie czesciej niz w osamotnieniu.

Smiech jest zarazliwy. W naszym mézgu funkcjonuja tzw. neurony lustrzane, ktére powo-
duja, ze odwzajemniamy obserwowane reakcje. Smiejemy sie przez odzwierciedlanie. Fakt
ten wykorzystano w kilku amerykanskich szpitalach, tworzac,pokoje Smiechu” petne zartéw,
kabaretéw, smiesznych historyjek, opowiesci klaunéw i komikéw. Pokoje miaty funkcje tera-
peutyczna - 30-60 minut $miechu dziennie spowodowato szybszy powrét do zdrowia. Smiech
wydtuza takze zycie.

Badania dowodzg, ze regularny smiech, nawyk usmiechania sie do ludzi, powoduje zwigksze-
nie efektywnosci kontaktéw miedzyludzkich. Spotkania przebiegaja bezkonfliktowo i owocnie,
zwigzki trwaja dtuzej, a ludzie sg szczesliwsi. Radosny nastréj wzmacnia takze nasza odpornosé
na choroby, wspomaga kreatywnos$¢, pomaga sie lepiej uczyc i zdobywac przyjaciot.

Wymien trzy ztote zasady dotyczace mowy ciata.

Wyjasnij, jakiego zjawiska dotyczy reguta Mehrabiana.

Wyjasnij, dlaczego nie nalezy uzywac zamiennie poje¢, mowa ciata”i,komunikacja niewerbalna”

Wymien dwie gtéwne grupy kanatéw, w ktérych moze przebiega¢ mowa ciata.
Scharakteryzuj trzy elementy mowy ciata.
Wymien sze$¢ podstawowych emocji wedtug Ekmana.

Wymien i scharakteryzuj strefy zaleznosci przestrzennych.
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Skuteczne postugiwanie si¢ mowg ciala utatwia przestrzeganie trzech zlotych zasad: holi-
stycznosci, spdjnosci i kontekstu.

Warto pamietad, ze kazdy proces komunikacyjny podlega wptywom otoczenia i relacji uczest-
nikéw, ich wiedzy, stanowi zdrowia, rodzajowi przekazywanej informacji. Rozpatrujemy go
calosciowo, czyli holistycznie. Przebiega w okreslonej sytuacji (kontekscie). Spéjnos¢ komuni-
kacji werbalnej i niewerbalnej pozwala nam lepiej rozumie¢ i by¢ rozumianym przez innych.

Regula Mehrabiana, zwana zasadg 7-38-55, okresla proporcje trzech komponentéw komu-
nikatu jako 7% tresci, 38% brzmienia glosu i 55% mowy ciala. Regula méwi, ze w przypadku
braku spdjnosci miedzy stowami a mowa ciata i brzmieniem glosu cztowiek najbardziej daje
wiare mowie ciala.

»Mowa ciala” i ,komunikacja niewerbalna” niestusznie czasami uzywane sa zamiennie, gdyz
»komunikacja niewerbalna” jest pojeciem znacznie szerszym i zawiera wiecej elementow.

Mowa ciata ma przekaz wielokanatowy. Kanaty mozemy podzieli¢ na dwie grupy: ruchy ciala,
do ktorych naleza gesty i mimika, oraz zaleznosci przestrzenne.

Wyrdzniamy sze$¢ podstawowych emocji wyrazanych tg sama mimikg niezaleznie od kultury
czy narodowosci. S3 nimi: rados$¢, smutek, zdziwienie, strach, ztos¢, pogarda.

Zalezno$ci przestrzenne to odlegtosci, ktére pozwalajg na zachowanie dystansu miedzy
osobami wywierajacymi na siebie wzajemnie wpltyw w procesie komunikacji. Wyrézniamy
kilka stref zaleznosci przestrzennej: intymna, osobista, spoleczng i publiczna.






Definicja
Zasady Leonarda da Vinci
Rozbudzanie kreatywnosci

Wprowadzenie

Dzigki swojej kreatywnosci ludzie wynalezli koto, druk, telefon, samolot, prom kosmiczny,
buty, sznurowadta, rzepy, suwaki, a takze miliony innych mniej lub bardziej przydatnych
rzeczy. W codziennym zyciu kreatywno$¢ pomaga nam przezwyciezac rutyne, zmniejszaé
poziom stresu, rozwigzywac problemy, realizowac potrzeby i osiagac cele.

W tym rozdziale wyjasnimy, czym jest kreatywno$¢. Przedstawimy cechy, ktore ja charak-
teryzuja, oraz zasady zwane czynnikami pracy kreatywnej, ktorymi kieruja sie tworcy. Moze
sie to wydawa¢ dziwne, ale wbrew pozorom kreatywno$ci mozna si¢ nauczy¢, w czym poma-
gaja rézne techniki. Wymienimy kilka z nich, a jedng dokladnie opiszemy. Na zakonczenie
rozdzialu podamy kilka wskazéwek, jak rozbudzi¢ w sobie kreatywno$¢, oraz zasady, ktérymi
w codziennym zyciu kierowal sie geniusz zyjacy w epoce renesansu — Leonardo da Vinci.

Kreatywnos¢

Kreatywnos¢, stale obecna w kulturze, biznesie i Zyciu codziennym, jest sitag napedowa
zmian. Dzieki niej czlowiek jest w stanie wytworzy¢ co$ zupelnie nowego. Moze to by¢
wszystko: arcydzieto, ktore przetrwa wieki i stanie si¢ dobrem kultury, ale tez jakas idea,
produkt, ustuga, rozwigzanie problemu, a nawet nowy sposob na wigzanie sznurowadet.
W wymyslaniu nowych rozwiagzan pomocne bywaja doswiadczenia i wiedza. Zestawiamy
ze soba wiedze plynaca z doswiadczen wlasnych lub innych ludzi, wiedze nowo zdobyta
lub jakies$ niezwigzane ze sobg informacje i tworzymy zupelnie nowy pomysl. Wlasnie to
zjawisko nazywamy kreatywnoscig.

Kreatywnos¢ - zdolnos$¢ do tworzenia nowych idei, pomystéw, rozwiazan.

Kreatywno$¢ kojarzona jest zwykle z wyjatkowa inteligencja i przypisywana wybitnym
jednostkom. Przekonanie, ze kreatywno$¢ wymaga nieprzecietnej inteligencji, jest jednak
falszywe. Mozna sie jej nauczy¢ i rozwing¢ w sobie umiejetnos¢ twdrczego myslenia.

Warto odrdzniaé kreatywno$¢ od innowacyjnosci, mimo ze te pojecia czesto bywaja uzy-
wane zamiennie. Innowacyjno$c¢ jest wynikiem kreatywnosci, np. innowacyjne urzadzenie
powstaje w wyniku tego, ze jego konstruktor wpadt na niecodzienny pomysl, czyli dzigki
kreatywnosci konstruktora.



Kreatywnos¢ 1 1 3

Czynniki kreatywnej pracy

Istnieje poglad, Ze twdrcy dobrze czujg w tzw. artystycznym nietadzie. Jednak ludzie, kté-
rych praca zarobkowa oparta jest na kreatywnosci, bardzo czesto pracujg wedlug wlasnych
regul. Wszystkie zasady, wedlug ktorych odbywa sie praca, mozemy sprowadzi¢ do czterech
elementéw nazwanych czynnikami pracy kreatywnej. Przedstawiamy je na RYSUNKU 24
i charakteryzujemy w TABELI 21.

(Czas Miejsce Narzedzia Efekt
« okreslone + wydzielona - powierzchniado  + okreslenie
godziny pracy przestrzen pracy etap6w pracy
+ okreslona liczba . przyjazne + przygotowane «0sigganie celow
godzin pracy otoczenie narzedzia etapow

Rysunek 24. (zynniki kreatywnej pracy

Tabela 21. Charakterystyka czynnikéw kreatywnej pracy

Czas 5

Miejsce

Narzedzia .

Efekt 5

Okreslone godziny pracy to stata pora, w ktdrej pracuje sie najbardziej efektywnie i ktdra jest jednocze-
$nie dopasowana do innych czynnosci i obowiazkow.

Okreslona liczba godzin pracy to ustalenie harmonogramu, zaplanowanie godzin od—do przezna-
czonych na prace. Dobrze jest okresli¢ sztywne godziny,,0d” i elastyczne ,do”, aby pozwoli¢ rozwijac sie
pomystom powstatym w ostatniej chwili.

Wydzielona przestrzen to miejsce wyznaczone do pracy, np. duza kartka na podtodze, biurko, stét.

» Przyjazne otoczenie oznacza whasny kacik kreatywny, najlepiej bedacy w kolorach jasnych i energetycz-

nych, by budzity zapat do pracy (np. czerri nie jest pozadana), urzadzony tak, aby twdrca czut sie dobrze
i bezpiecznie. Moga by¢ w nim kwiaty, obrazy lub puste Sciany — w zaleznosci od preferenji.

Powierzchnia do pracy to materiaty stuzace do pracy, np. kartki, kartony, notesy, mate przyklejane
karteczki, tablica magnetyczna, korkowa lub do rysowania kreda.

Przygotowane narzedzia to np. dfugopisy, mazaki, oféwki — zawsze piszace i zaostrzone, aby podczas
pracy kreatywnej nie rozpraszac sie sprawami technicznymi. Warto miec kilka koloréw do zaznaczania
réznych kategorii, etapdw czy rozwiazan alternatywnych.

Okreslenie etapow pracy polega na rozpisaniu celu pracy kreatywnej na mniejsze cele czastkowe.

Osigganie celow etapow oznacza tak dtuga prace, az cel etapu zostanie osiggniety w zatozonym
terminie.

Oprécz wymienionych powyzej czynnikow istnieje wiele réznych technik wspomagaja-
cych kreatywno$¢ w pracy - opisano je w TABELI 22.
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. Szes¢ myslowych

kapeluszy

. Mapy mysli

(mind maps)

. Burza mézgow

(brainstorm)

. TRIZ (Teoria Rozwia-

zywania Innowacyj-
nych Zagadnien)

. SW (5 why)

Tabela 22. Wybrane metody i techniki wspomagajace kreatywnos¢ w pracy

Technika ta polega na zaktadaniu przez uczestnikow dyskusji szesciu kapeluszy w réznych kolorach
symbolizujacych rozne kierunki myslenia (fakty, emocje, uwage, pozytywne mysli, nowe pomysty,
porzadkowanie informagji). Zaktadanie kapelusza ma za zadanie zmieni¢ perspektywe myslenia.

Szczeg6Iny rodzaj graficznego notowania. Polega na przedstawianiu watkow tematu, sytuacji
czy mozliwych rozwiazan problemu w postaci drzewa, diagramu itp. Zbiera informacje w jednym
miejscu, pobudza skojarzenia, jednoczesnie je porzadkujac.

Gtéwnym zadaniem tej techniki jest podejmowanie i doskonalenie decyzji w zespole. Polega ona
na tworzeniu pomystdw w sposéb otwarty, losowy, bezkrytyczny, rozwojowy i skoncentrowany
na celu. Jej celem jest wymyslenie jak najwiekszej liczby pomystow.

Polega na dojsciu do optymalnego rozwiazania na bazie juz istniejacych pomystow w oparciu

o algorytmy i wnikliwg analize mozliwych btedéw i szans. Jako metoda technologiczna sprawdza
sie w wynalazczosci.

Polega na zadaniu pieciu kluczowych pytan zaczynajacych sie od ,dlaczego” i utworzonych
wedtug schematu przyczyna — skutek. Pozwala na znalezienie przyczyny problemu lub motywu

celu, dzieki czemu pomaga znalez¢ skuteczne rozwigzania.

Metoda innowacyjnego tworzenia produktow i ustug przez interdyscyplinarny zespdt, oparta
na empatii i otwartosci na potrzeby klientéw. Jako Ze jest to usystematyzowane podejscie do
innowagji, to dzis chetnie wykorzystuje sie je do tworzenia projektéw edukacyjnych.

6. Myslenie projektowe
(design thinking)

Karty z obrazami lub tekstami wspierajacymi wyobraznie. Pozwalaja szukac ukrytych znaczen.
Przy pomocy kart mozna zainspirowac sie obrazem, a gdy pracuje zespét — stworzy¢ wspélng
historig, dopasowujac jej fragmenty do wylosowanych obrazéw.

7. Karty kreatywne

Wykorzystuja naturalne pragnienie wygrywania. Gracze, by zwyciezy¢, wymyslaja nowe strategie

8. Gry planszowe osiagniecia celu.

Technika tworzenia nowych wyrazow z innych, pozornie lub rzeczywiscie zupetnie do siebie
niepasujacych. Jej zadaniem jest pokazanie zupetnie nowych, nieznanych dotad mozliwosci —
najpierw w zabawie w wymyslanie nowych stow, a potem w zyciu.

9. Stowotworczos¢

Burze moézgow doktadniej omdwimy w rozdziale dotyczacym rozwigzywania problemow,
natomiast ponizej opiszemy technike rozwijania kreatywnosci bardzo przydatng w uczeniu
sie — mape mysli.

Autorem techniki map mysli (ang. mind maps) jest Tony Buzan'’. Technika ta wykorzy-
stywana jest glownie w celu utatwienia zapamietywania i uczenia si¢, jednak moze rowniez
postuzy¢ do rozwiazywania probleméw. Dobrze sprawdza si¢ np. w sytuacjach, gdy dzialamy
w pojedynke. Obecnie na rynku dostepnych jest wiele aplikacji do tworzenia map mysli,
ale mozna réwniez sporzadzac je tradycyjnie za pomoca kolorowych kredek czy mazakow.

Posrodku mapy mysli znajduje sie glowny temat, od ktérego odchodzg gatezie z watkami
pobocznymi. ,Galezie” to linie tematyczne, ktére w naszym przypadku zawieraja mozliwe
rozwigzania problemu. Kazda z nich ma swoje gatazki, czyli rozwinigcia wymyslonych pro-
pozycji. Mniejsze gatazki moga si¢ ze sobg taczy¢, zaplata¢ — cokolwiek, na co tylko pozwoli

' Tony Buzan (ur. 1942) - angielski pisarz, autor ponad 80 ksigzek dotyczacych umiejetnosci poshugiwania
sie umystem, tworca techniki map mysli, organizator mistrzostw $wiata i wielu olimpiad w zapamig¢tywaniu.



Kreatywnos¢

Twoja kreatywno$¢. Gdy znajdziesz wlasciwe rozwigzanie, zaznacz je graficznie. Narysowana
mapa mysli pozwoli Ci zobaczy¢, jaka droga doprowadzita Cie do tego rozwigzania.
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Rysunek 25. Tworzenie mapy mysli

Cechy charakteryzujace kreatywnos¢

Kluczowymi cechami charakteryzujacymi kreatywno$¢ sa: wykorzystanie doswiadczenia
wlasnego i innych, ciekawos¢, zestawianie ze sobg réznych informacji oraz spojrzenie z in-
nego punktu widzenia.

Wykorzystanie doswiadczenia wlasnego i innych pozwala na przewidywanie skutkow
podejmowanych dziatan. Rézne fakty, wydarzenia z zycia i ich nastepstwa daja wyobrazenie
o mozliwych skutkach danego posunigcia, dlatego im wigcej ich zgromadzimy, tym trafniejsza
moze by¢ nasza analiza.

Ciekawos¢ (zadawanie pytan i stuchanie) jest nieodlacznym elementem kreatywnosci.
To przede wszystkim dostrzeganie w kazdej sytuacji mozliwosci uzyskania wiedzy i zdobycia
nowych umiejetnosci. Ciekawos¢ wobec §wiata czyni nas ludzmi bogatszymi w kompetencje
personalne i spoleczne. A czasem dostownie — bogatszymi materialnie, gdy nauczymy sie
od innych np. oszczedzaé lub inwestowad. Ta cecha jest $cisle zwigzana z emocja zdziwienia.
Gdy co$ nas zdziwi lub zaskoczy, zagadnienie staje si¢ bardziej fascynujace i sktania nas do
zadawania pytan w celu zaspokojenia ciekawosci.

Zestawienie ze sobg réznych informacji oznacza kojarzenie réznych sytuacji. Polega
na laczeniu ze sobg rzeczy znanych z nieznanymi, czyli probach wykorzystania wlasnych
doswiadczen w nowych sytuacjach. Jesli pamietasz, co sie dzialo w danej sytuacji, jeste$
w stanie przewidzie¢, co moze si¢ zdarzy¢ w podobnych okolicznosciach.

Spojrzenie z innego punktu widzenia polega na wyjéciu poza wtasne przekonania i probie
spojrzenia na sytuacje¢ oczami kogo$ innego, wyobrazaniu sobie, co w danej sytuacji zrobi-
tyby lub powiedzialy inne osoby. Moze to by¢ jedna lub wiele 0séb, jednak warunkiem jest,
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ze dobrze je znasz i wiesz, jak reaguja. Dla kreatywno$ci najbardziej warto$ciowe sg rdznice,
np. wynikajace z réznicy pokolen, odgrywania réznych rol zyciowych lub funkcjonowania
w innych grupach spotecznych. Im wiecej punktéw widzenia, tym wiecej pomystow.

Zasady Leonarda da Vinci

Niewatpliwie jedng z najbardziej kreatywnych oséb w historii ludzkosci byt Leonardo da
Vinci'. Opracowat on siedem zasad, ktérymi kierowal sie¢ w codziennym zyciu. Wszystkie
one majg odzwierciedlenie we wspoélczesnym rozumieniu kreatywnosci. Zapoznanie si¢
z nimi pozwoli Ci spojrze¢ na $wiat z nieco innej perspektywy, a co za tym idzie — przyczyni
sie do rozwoju Twojej kreatywno$ci.

1.

Ciekawos¢. Moze by¢ postrzegana jako uwaznos¢. To nieustajaca che¢ poznawania §wiata
i poszerzania wiedzy. To ciagle zadawanie pytan, aktywne stuchanie oraz interesowanie
si¢ dziataniem urzadzen lub geneza wystepujacych zjawisk. Moga towarzyszy¢ jej zapiski,
szkice, rysunki, a nawet dziennik. Potrzebny jest tylko otwarty umysl i spostrzegawczos¢,
co oznacza bycie tu i teraz oraz zauwazanie, co si¢ dzieje wokot nas.

Dos$wiadczenie. To poznawanie i weryfikowanie wiedzy przez do§wiadczenia. Polega na
sprawdzaniu ,,na wlasnej skorze”, jak dzialajg chocby techniki zawarte w tym podreczni-
ku. Tylko wiedza wprowadzona w Zycie ma szanse by¢ zweryfikowana i przynosi¢ nam
realne korzysci. Taki sposob poznawania przyczynia si¢ do zmiany naszych przekonan
i przyjecia postawy otwartej na ludzi i $wiat.

Rozwdj zmystow. Czlowiek, gdy przychodzi na §wiat, zaczyna odbieraé go za pomoca
zmystow. Zasada ta polega na jak najmocniejszym odczuwaniu otoczenia wchodzacego
w interakcje z cztowiekiem i wyrobieniu jak najwiekszej spostrzegawczosci. Wnikliwe
spojrzenie na drzewo umozliwia zauwazenie, jaki ma ono kolor, jak pachnie, jak szumig
jego liScie czy trzeszczg konary, jak twardy jest pien i jak smaczne rodzi owoce.
Roznorodnosc¢ interpretacji. Polega na zauwazaniu dwuznacznosci, niejasno$ci
i sprzecznosci. O dwuznacznos$ci méwimy, gdy znamy dang rzecz lub zjawisko, ale nie
potrafimy go doktadnie zdefiniowaé. Zasada ta polega réwniez na zafascynowaniu ta-
jemnicg, zastanawianiu sie, pozbyciu sie zalozen typu ,,ja wiem”, ,,mozna si¢ domysli¢,
ze...”. Jest ona §ci$le zwigzana z ciekawoscia i zadawaniem pytan. Warto odrézniaé
dwuznaczno$¢ od wieloznacznosci, ktdra polega na tym, ze jedno zjawisko mozemy
opisa¢ za pomocg wielu okreslen.

Rownowaga serce-rozum. To stan, w ktorym dzielimy uwaznos¢ i bycie tu i teraz réwno-
miernie miedzy sztuke i nauke, wyobraznie ilogike, odczuwanie i zdrowy rozsadek. Celem
takiego postepowania jest rownoczesne czerpanie korzysci z wielu réznych dziedzin.
Sprawnos¢ (dostownie tlumaczac autora zasad - ,,cielesno$¢”). Oznacza sprawnosé
i aktywno$¢ fizyczng. Taki stan zapewnia prawidtowe funkcjonowanie umystu. ,W zdro-
wym ciele zdrowy duch” - tak dzi$§ rozumiemy te zasade. Sprawne ciato dla Leonarda
da Vinci oznaczalo rowniez wyjatkowe umiejetnosci, jak np. pisanie lewg i prawa reka,
a takze gracje, wytwornos¢ i stosowanie zasad dobrego wychowania.
Wspolzaleznos¢. Polega ona na faczeniu roznych elementéw i zestawianiu ich w jedna,
nowg calos¢. Jesli ustyszysz kiedys o mysleniu systemowym, przypomnij sobie zasade
wspolzaleznosci i juz bedziesz wiedzie¢, o co chodzi.

! Leonardo da Vinci (1452-1519) — malarz, rzezbiarz, architekt, filozof, pisarz, muzyk, matematyk, od-
krywca, wynalazca, uwazany za najbardziej wszechstronnie utalentowang osobe wszech czaséw. Tworzyt
zaréwno dziela sztuki (np. Mona Lise, Czlowieka witruwiariskiego), jak i projekty wyprzedzajace epoke
(np. samolot, czolg). Jego ciekawos¢ przyczynila si¢ do rozwoju wielu nauk, w tym anatomii.



Kreatywnos¢

Sposoby na rozbudzenie kreatywnosci
Oto kilka sposobow na rozbudzenie w sobie kreatywnosci i konsekwencji w dziataniu.

Gdy wpadasz na jaki$ pomyst, zanotuj go. Notuj kazdy kolejny. Od16z notatki na jaki$
czas, a potem wro¢ do nich, zestawiaj ze sobg nowe pomysty, probuj ustali¢ cel i uktadaé
plan jego osiagniecia.

Daj sobie przyzwolenie na nieograniczong fantazje. Nie bron sie¢ przed wymyslaniem
rzeczy przekraczajacych standardy. My$l poza schematem (ang. think out of the box').
Rozdzielaj czas na nauke czy prace oraz na hobby, relaks i zabawe. Zadbaj o higiene
swojego umystu, zapewniajagc mu co$ w rodzaju resetu pamigci w komputerze — poprzez
hobby lub inne zajecie, ktore pochtonie Cie na tyle, Ze ,,czas stanie w miejscu” (to znaczy,
Ze nie poczujesz, jak uplywa). ROwnowaga miedzy wysitkiem umyslowym a relaksem
sprzyja kreatywnosci.

Badz osobg ciekawa, zadawaj pytania, stuchaj odpowiedzi i przyswajaj nowa wiedze.
Traktuj nowe wyzwania, zadania, wiedze¢ jak zagadki, ktdre warto rozwigzaé, podobnie
jak to robig dzieci.

Patrz na t¢ samg rzecz, przedmiot w inny sposob, szukaj dla niej innych zastosowan,
wymyslaj dla niej historie, obserwuj, jak to robig inni i ucz si¢ od nich.

Znajdz swoja muze — postac historyczng, wspolczesna lub kogos bliskiego.

Traktuj otaczajace Cig rzeczy i wydarzenia jako inspiracje do wlasnych dziatan.
Stuchaj muzyki, ktéra Cig relaksuje, otaczaj sie kolorami i zapachami, ktdre Cie uspokajaja.
Kiedy co$ tworzysz, zadbaj o swdj ulubiony smak, zjedz co$ pysznego, wlacz jasne $wiatta.
Pamietaj o czynnikach pracy kreatywnej, ktdre opisaliémy w tym rozdziale: czasie,
miejscu, narzedziach i efekcie.

Toleruj odmienne poglady i doceniaj doswiadczenia innych ludzi. Moga by¢ one dla
Ciebie zrodlem pomystow. Postaraj si¢ spojrze¢ na $wiat oczami innych oséb - dostrzegaj
punkty widzenia réznigce si¢ od Twojego.

Lacz prace indywidualng z zespolowa.

Spodziewaj sie sukcesu.

Czy wiesz, ze... kreatywnos¢ mozna ksztattowac przez rézne ¢wiczenia umystu, a dzieki

temu znacznie zwigkszyc¢ jej poziom. Moga postuzy¢ do tego np. trzy proste kroki:

1. UsigdZ wygodnie i potacz ze soba kciuki i srodkowe palce obu dtoni - lewy kciuk z prawym
oraz Srodkowy palec lewej dfoni ze sSrodkowym palcem prawej dfoni.

2. Oddychaj powoli, rytmicznie, wdychajac powietrze nosem, a wydychajac ustami.

3. Pomysl, co bedziesz zaraz robic¢, w jaki sposob i jaki bedzie efekt — mysl spokojnie i pozytywnie.
Poziom kreatywnosci zawsze jest bardzo indywidualny i dla kazdego cztowieka moze by¢

inny. Nawet w przypadku tego samego cztowieka, ale w réznych dziedzinach zycia poziom

kreatywnosci moze sie znaczaco r6zni¢ (np. mimo ze nie masz talentu do malowania obrazéw,

to wymyslasz swietne teksty piosenek, znajdujesz liczne rozwigzania zadan matematycznych

albo radzisz sobie z zagadkami).

'2 Thinking out of the box (dostownie z ang. ,,myslenie poza pudetkiem”) oznacza myslenie wykraczajace
poza schematy i standardy. Nie wiadomo dokladnie, w jaki sposob powstalo to okreslenie. Jedna z wersji
mowi o fabryce Walta Disneya, w ktérej o wygloszenie mowy zostal poproszony nieprzygotowany do tego
jegomos¢. Rozgladajac sie po sali, zauwazyl pudetko i rozpoczal przemoéwienie od zdania: ,, Musimy nauczy¢
sie my$le¢ poza pudetkiem”.
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Rozdziat 9. Kreatywnos¢

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

1. Podaj definicje kreatywnosci.
2. Wymien cztery czynniki pracy kreatywnej.
3. Omoéw cechy charakteryzujace kreatywnos¢.

4. Podaj sposoby na rozbudzenie kreatywnosci i konsekwencji w dziataniu.

PODSUMOWANIE

1. Kreatywnos¢ to zdolnos¢ do tworzenia nowych idei, pomystow, rozwiazan.
2. Czynnikami pracy kreatywnej s3 miejsce, narzedzia, efekt i czas.

3. Cechami charakteryzujacymi kreatywno$¢ sa: wykorzystanie do§wiadczen wlasnych i innych
0s6b, ciekawo$¢, zestawianie ze sobg roznych informacji, spojrzenie z innego punktu widzenia.

4. Sposoby na rozbudzenie kreatywnosci to:
- notowanie pomystow;
- myslenie poza schematem;
- rozdzielanie czasu na nauke, prace i zabawe;
- zadawanie pytan i stuchanie odpowiedzi;
- patrzenie na t¢ samg rzecz (sprawe) z roznej perspektywy;
- traktowanie otoczenia jako inspiracji;
- relaks;
- pamietanie o czynnikach pracy kreatywnej;
- docenianie do$wiadczen innych ludzi;
- laczenie pracy indywidualnej z zespolowa;
- spodziewanie si¢ sukcesu.
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