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MOJA HISTORIA

CZYLI JAK NIE URODZILAM SIE
OSOBA KREATYWNA

Nigdy, nosz kurde przenigdy nie czutam sie osobg kreatywna.

Cale dziecinstwo obracalam sie w otoczeniu zdolnych o0s6b, ktore
podziwiatam za najrézniejsze talenty. Ktos umiat pieknie malowac, ktos znat
na wylot tematyke filmowa, ktos Spiewat, ktos grat na instrumencie...a ja
tylko podziwiatam tych utalentowanych ludzi. | zytam w przeSwiadczeniu, ze
artystka ze mnie zadna, a wszelkich niezbednych umiejetnosci w zyciu
musze po prostu sie nauczyc.

Tanczytam taniec towarzyski cate dziecinstwo co uznawatam za ,wyuczone”,
niekreatywne. Nie widzialam nic tworczego w ruchu, w choreografiach.
Trenerzy katowali mnie 4 razy w tygodniu catymi wieczorami, zabijajac we
mnie mozliwos¢ kreatywnego ruchu. On miat by¢ perfekcyjny, wyciggniety,
dopracowany. Bytam ich uczona, wrecz tresowana. Latami.

Kreatywnos$¢ przyszta do mnie w najmniej oczekiwanym momencie, gdy
postanowitam realizowa¢ swojg pasje do tgczenia smakow i zaczgé prace w
gastro.
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W pracy na kuchni czy pozniej na barze
(zwlaszcza tam!) moja gtowa od rana do
nocy byta petna pomystéw, codziennie co$
tworzytam. Miatam wrazenie, ze z kazdym
kolejnym wymystem do mojej glowy wpada
tysigc nastepnych i byto to zamkniete koto.
Przepiekna studnia bez dna.

Pamietam gdy przyszta moja kolej na stworzenie koktajlu miesigca i
urypatam sobie w gtowie ze bedzie to co$ bazujgcego na smaku
dziecinstwa. Jak smak dziecinstwa to oczywiscie wakacje- najukochansze
miejsce- Tatry- jak Tatry to Gazdzina, las, stodota. Powstat z tego koktajl o
nazwie pole do podpisu. Wermut, rum jagodowy, sok z cytryny, miéd. Na
gorze pianka molekularna z trawy zubrowej, a catos¢ wedzona sianem.

Potem koktajl bazujagcy na smaku wioskiego canolo- robitam Smietanke z
zakwaszanej ricotty, pistacjowag infuzje, gruszkowy rum, pistacjowa piane...
dekorowatam go matymi serniczkami z karmelizowang rumowg gruszka.
Dzi$ jestem z nich na maksa dumna. Cho¢ szczerze méwigc to nawet nie
jestem pewna, czy pamietam dobrze receptury.

Ale tak, to byta moja kreatywnos$¢, szczyt mojej kreatywnosci rozwijany
codziennie i skrupulatnie pielegnowany. Takich dan/koktajli byto bez liku, a
moja gtowa byta w stanie znalez¢ tysigc zastosowan jednej rzeczy. Bo
czemu mamy jesS¢ kaczke z jabtkami jak wszyscy ludzie na Swiecie, zamiast
zrobi¢ czekoladowy sos do konfitowanej kaczki podkrecony amaro, a z
jabtek z mietg zrobi¢ delikatng espume?

| nie bytoby w tym nic nadzwyczajnego, gdyby nie méwita tego 20 latka na
studiach logistycznych.

Dlaczego tworcami mogq byc tylko malarze, artysci, spiewacy? Dlaczego
prawnik w kreatywny sposob nie miatby broni¢ swoich klientow, dlaczego
miatabym nie by¢ kreatywnym spedytorem, dlaczego nie reperowac auta u
kreatywnego mechanika?

Zadawalam sobie to pytanie z zaskakujgcg czestoscig jak na ledwo
dwudziestolatke.
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@ KOCHAC TO CO SIE ROBI @

TYLKO TYLE | AZ TYLE

Moja kreatywnos$¢ kuchenno- barowa wzieta sie niewatpliwie z mitosci do
tego co robitam i uwazam, ze jest to najwazniejszy czynnik ktéry moze
kreatywnosci sprzyjac- robienie tego co sie kocha, nigdy tego do czego
trzeba sie zmuszaé¢ (o ironio! Pisze to 31 letnia Pani spedytor, ktéra
nienawidzi swojej pracy, a o kreatywno$¢ wcigz musi walczyc)

Fun fact: to byla naprawde wybitna mitos¢, gdy poprositam szefowg o
materac w knajpie w ktorej pracowatam, to go dostatam i namietnie
uzytkowatam, bo za cholere nie optacato mi sie wraca¢ na 3 godziny snu do
domu. Nie chciatam tego konczy¢. Mogtam w tym trwac latami.

Ale zycie weryfikuje plany, musiatam zmieni¢ zawod, zaczetam prace w
spedyciji, a z mojej kreatywnosci zostaty ledwo ochtapy.

No i teraz dlaczego to sie zmienito? Czy mozna sie oduczy¢ kreatywnosci?
Watpie. Ale jestem pewna, ze mozna jg zabi¢ i mozna nauczyc¢ sie jej na
nowo.
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IV KREATYWNOSG TO GEGHA
WRODZONA?

@ CzY DZIEDZICZNA? @

OCZYWISCIE ZABRAKLO TU OPCJI, ZE OBIE
ODPOWIEDZI SA PRAWIDLOWE, ALE
CHCIALAM ZORIENTOWAC SIE W KTORA
STRONE SIE SKEANIACIE, JUST LIKE THAT

KREATYWNOSC/ BYCIE
TWORCZYM TO WEDLUG WAS:

56

44%

Badania nad bliznietami (Plomin, 1998) sugerujg, ze TYLKO 20-40%
zdolnosci kreatywnych mozna przypisaé¢ genetyce.

Badania neurobiologiczne Karla Fristona, sugeruja, ze plastycznosé
mézgu (czyli zdolno$¢ mézgu do adaptacji i tworzenia nowych potaczen) —
jest kluczowa dla kreatywnosci. Nasz mézg zmienia sie w odpowiedzi na
nauke, doswiadczenia i éwiczenie kreatywnych dziatan. To oznacza, ze
nawet osoby z pozornie mniejszym "wrodzonym talentem" mogg znaczaco
poprawic¢ swojg kreatywnos¢ dzieki praktyce.

Jednak nie znaczy to, ze predyspozycje genetyczne majg hiewielkie
znaczenie! Howard Gardner z kolei, tworca teorii inteligencji wielorakich, w
swoich badaniach nad kreatywnoscig skupit sie na analizie, jak rozne
rodzaje inteligencji wptywajg na zdolnos$¢ ludzi do twoérczego dziatania i
rozwigzywania problemoéw. Gardner przeprowadzit pogtebione badania
biograficzne wybitnych tworcéw, aby zrozumie¢, jakie czynniki przyczynity
sie do ich niezwyktej kreatywnosci.
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Gardner odkryt, ze kreatywnos$¢ wyraza sie w
réznych formach, zaleznych od dominujgcego
rodzaju inteligenciji:

o Einstein: Wykorzystat gtownie
inteligencje logiczno-matematyczng w
swoich przetomowych odkryciach
naukowych.

o Picasso: Tworzyt dzieki dominujacej
inteligencji wizualno-przestrzennej,
przetamujgc tradycyjne sposoby
przedstawiania rzeczywistosci.

o Freud: Jego prace nad psychoanalizg
bazowaly na inteligenciji intrapersonalnej,
pozwalajgcej zrozumiec¢ ludzka psychike.

o Martha Graham: Jej innowacje w tanicu
wynikaty z inteligencji kinestetycznej.

Jaki z tego wniosek? Niektore ze zdolnosci moga byc¢ bardziej genetyczne,
wrodzone (np. talent muzyczny), ale spos6b ich wykorzystania i rozwoj
kreatywny zalezy gtéwnie od srodowiska, praktyki i edukacji, a takze, a moze
przede wszystkim- ciezkiej pracy i motywacji. Kreatywnos¢ to wypadkowa
dziedzicznych zdolnosci i ciezkiej pracy nad ich rozwijaniem, czy nawet
wypracowaniem. Kreatywno$¢ nie jest cechag uniwersalng i bardzo mozliwe,
ze wyglada inaczej w zaleznosci od obszaru, w ktérym dziata twérca. To
sugeruje, ze kazdy ma potencjat do kreatywnosci, ale w r6zny sposéb —
kluczowe jest odkrycie swoich mocnych stron.

Na moim przyktadzie: od zawsze miatam stuch muzyczny- moja mama jest
muzykiem, wiec bez watpliwosci to po niej odziedziczytam (tylko to i oczy
:P). Juz jako mate dziecko potrafitam zagra¢ na pianinie melodie ze stuchu
metodg prob i btedéw, nie znajgc nut, bez nauki gry na jakimkolwiek
instrumencie. W dorostym zyciu dostaje mnostwo komplementéw, ze dobrze
sie oglada nasze filmy/ rolki, bo sg zmontowane idealnie w bit.

Fun fact: tworzenie KAZDEGO filmu zaczynam od dobrania muzyki, ktéra

czesto potrafi zmieni¢ mi caty koncept filmu- dodaniem innych uczué, emocji,
muzyka niesie moj pomyst, nakreca moja kreatywnosé.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

@ STYMULUJACE SRODOWISKO @

Kreatywnos¢ jest silnie zalezna od otoczenia.
Dzieci, ktére dorastajg w $rodowiskach
stymulujgcych - petnych wsparcia,
ciekawosci i swobody wyrazania siebie — sa
bardziej kreatywne jako dorosli. Jednak
Srodowisko stymulujgce tyczy sie nie tylko
dzieci. Przebywajac wsrod kreatywnych ludzi
podlewamy paliwem witasng kreatywnosc¢, mysl
tworcza.

Srodowisko stymulujace kreatywno$¢ daje poczucie bezpieczenstwa,
zacheca do eksperymentowania i swobodnego wyrazania pomystow bez
obaw przed ocena. Inspirujgce otoczenie, dostep do réznorodnych zasobow
oraz wsparcie sprzyjajg rozwijaniu nowych idei. Takie warunki pomagajg
taczy¢ rézne perspektywy i przetamywac utarte schematy myslenia.

Na moim przyktadzie: na ostatnim spotkaniu z babami zrobitySmy sobie
wieczo6r z malowaniem obrazow. WypisatySmy po kilkanascie haset na
malych karteczkach i wszystkie wrzucitySmy do kubka. Kazda dostata
ptotno, do uzytku farby, brokaty, kleje. LosowatySmy po kolei karte z hastem
rysowatySmy pierwsze skojarzenie i podawatySmy ptétno dalej. Jak
zapetnitySmy cate ptotna czytatySmy hasta i pokazywatySmy sobie, ktéra
czes¢ obrazu ich dotyczy. Od Smiechu bolaty nas policzki, a kreatywne
nakrecenie trzymato mnie jeszcze dtugie tygodnie.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

® BURZE MOzGOW, CWICZENIA TWORCZE @

BURZE MOZGOW | CWICZENIA TWORCZE
TO FANTASTYCZNA TECHNIKA
ROZWIJANIA KREATYWNOSCI-
POMAGAJA GENEROWAC NOWE
POMYStY, PRZELAMYWAC SCHEMATY
MYSLENIA | STYMULOWAC
INNOWACYJINOSC

Czym jest Brainstorming - To grupowe Ilub indywidualne
generowanie pomystow w szybkim tempie- im wiecej pomystow, tym
wieksza szansa na znalezienie innowacyjnych rozwigzan.
Najwazniejsze jest zalozenie, ze kazdy pomyst jest dobry, nawet ten
najbardziej szalony- na tym etapie nie oceniamy, nie krytykujemy.
Przy negatywnych myslach buzia na ktédke. W Brainstormingu
wazne jest, by inspirowa¢ sie pomystami innych, dopowiada¢ nowe
rzeczy do

tych pomystéw, rozwija¢ je, ,nadbudowywacé czyj$ pomyst’ by w
efekcie dojs¢ do innowacyjnych rozwigzan.

W tej technice niezwykle wazny jest punkt 1- stymulujgce otoczenie.
Brainstorming ma racje bytu tylko przy osobach przy ktérych nie
boimy sie palngé przystowiowej gtupoty i wiemy, ze nie
zostaniemy skrytykowani na samym wstepie.

Fun fact: Firmy technologiczne, jak Google, uzywajg burz mézgow,
aby opracowywac innowacyjne rozwigzania produktow.
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Scott Barry Kaufman, psycholog i
badacz kreatywnosci, prowadzit
badania nad tym, jak rozwijac¢
kreatywnos¢ u o0s6b nieszczegolnie
kreatywnych. Celem bylo zbadanie,
czy regularne éwiczenia moga wptynac
na rozwoj kreatywnosci. Uczestnicy
przez kilka tygodni brali udziat w
regularnych  zajeciach takich jak
wiasnie burze mézgow, rozwigzywanie
zadan polegajagcych na szukaniu
réznych, czesto niestandardowych
rozwigzan dla jednego problemu,
swobodne pisanie (o0 tym w nastepnych
podpunktach) i inne.

Co wydarzyto sie z badana grupa po zakonczeniu zaje¢:

1. Poprawa zdolnosci kreatywnych: Uczestnicy znaczaco
poprawili swoje wyniki w standardowych testach kreatywnosci,
takich jak Test Uzycia Alternatywnego (Alternative Uses Test),
w ktérym trzeba wymysla¢ nietypowe zastosowania dla
codziennych przedmiotéw ( o tym bedzie jeszcze potem!)

2. Wieksza pewnosc¢ siebie: Wiele os6b, ktére na poczatku
uwazaly sie za "niekreatywne", po zakonczeniu treningu czuto
sie bardziej pewnych swoich zdolnosci twérczych.

3. Otwartos¢ na nowe pomysty: Regularne praktyki zwiekszyly
otwarto$¢ uczestnikbw na eksperymentowanie i prébowanie
nowych rzeczy.

4. Trwafe efekty: Uczestnicy, ktérzy kontynuowali praktyki
tworcze po zakonczeniu badania, zauwazyli, ze ich kreatywnos¢
rosta z czasem.
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Badania Kaufmana sg kolejnym dowodem na to,
ze kreatywnosc¢ jest umiejetnoscia, ktérg mozna
rozwija¢, niezaleznie od poczatkowych
predyspozycji. Regularne éwiczenia tworcze i
otwarto$¢ na eksperymentowanie sg kluczowe
dla rozwijania kreatywnosci. Kaufman wskazuje
tez, ze wiele blokad kreatywnosci wynika z
obaw przed oceng lub braku wiary w swoje
mozliwosci, a treningi pomagaja je przetamac.

To badanie pokazuje, ze kreatywno$¢ to nie
dar, ktéry "ma sie" lub nie — kazdy moze ja w
sobie odkry¢€ i rozwijac.

Zadanie dla Ciebie:

Sprébuj teraz wymyslec¢ jak najwiecej i jak
najbardziej kreatywne i nieoczywiste
zastosowanie dla przedmiotow, moga byc¢
catkowicie surrealstyczne: (jak chcesz Smiato
napisz mi je w wiadomosci, posmiejmy sie i
pokombinujmy razem)

e Cegtla
e Szczotka do zebow
e Drzewo

PS: Na koncu tych ¢wiczen bedzie znacznie
wiecej! Ale nie mogtam sie powstrzymac, chaos
dominuje w mojej gtowie jak i zapewne w tym
PDF’ie. Niemniej mam nadzieje, Ze wyciggniesz
Z niego cos dla siebie!
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

© MIND WANDERING ©

MIND WANDERING- czyli wedrowanie
mysli. Ja jak mantre od zawsze powtarzam,
ze najlepsze co mozemy zrobi¢ dla siebie i
wlasnego zdrowia psychicznego to byc¢
samemu ze sobg, w ciszy, stuchac¢ wtasnych
mysli i pozwoli¢ ptyna¢ w takim kierunku w
jakim im sie to tylko podoba. Dla mnie to
najlepsze lekarstwo na brak kreatywnosci.

Mind wandering to stan, w ktérym umyst odrywa sie od aktualnego
zadania i btadzi po niezwigzanych tematach lub marzeniach. Moze
wydawac sie, ze jest to strata czasu, w rzeczywistosci mind wandering
odgrywa kluczowa role w procesach kreatywnych i jest to udowodnione!
(badania Jonathana Schoolera)

Kreatywno$¢ czesto wymaga zdolnosci generowania wielu roznych
pomystéw. Kiedy nasze mysli swobodnie krgzg, moga taczyc
niezwigzane ze soba idee, co prowadzi do twodrczych rozwigzan.
Wedrujgce mysli czesto odnosza sie do marzen, fantazji lub scenariuszy
"co by bylo, gdyby", co pomaga w wyobrazaniu sobie nowych
mozliwosci i alternatywnych rozwigzan.

Podczas mind wanderingu mozna natrafi¢ na "moment Aha!" - nagte
rozwigzanie problemu lub ol$nienie. Wynika to z dziatania sieci trybu
domysinego (default mode network, DMN), ktéra aktywuje sie w czasie
odpoczynku i jest zwigzana z tworczym przetwarzaniem informaciji.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

D SPIOLKOLOT &

SPIULKOLOT - CZYLI JAK CZESTO
ZAPOMINAMY, ZE SEN NIE SLUZY
JEDYNIE DO ODPOCZYNKU, NIE
JEST JEDYNIE OZNAKA LENISTWA

Sen jest kluczowy dla konsolidacji pamieci, czyli procesu, w ktorym nowo
przyswojona wiedza i doSwiadczenia sg ,utrwalane” w mézgu. W czasie snu
mozg przetwarza i reorganizuje informacje, co moze utatwi¢ tworzenie
nowych potaczen miedzy r6znymi pomystami i doswiadczeniami (dowodza
temu miedzy innymi badania Dawida Wagnera) Dzieki temu, po
przebudzeniu, mozemy dostrzega¢ rozwigzania problemow, ktére wczesniej
byty nieoczywiste. Dlatego wiele oséb tak bardzo lubi uczy¢ sie przed snem-
jest to dla nich znacznie bardziej efektywne, niz nauka w ciggu dnia.

Z kolei badacze z Uniwersytetu w Lubece odkryli, ze sen REM (to ten w
ktérym pojawiajg sie sny) wspiera kreatywnos¢. Uczestnicy, ktorzy przespali
calg noc, byli dwukrotnie bardziej skuteczni w rozwigzywaniu probleméw
wymagajacych "przebtysku geniuszu" niz ci, ktérzy pozostali na jawie. Sen
pozwala mézgowi taczy¢ informacje w nietypowy sposob.

Sen moze poma&c w rozwigzaniu trudnych problemoéw, ktére stajg sie bardziej
.Klarowne” po przebudzeniu. To dlatego wielu ludzi ma "Aha!" momenty
tuz po przebudzeniu lub w trakcie snu.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

@ KONTAKT Z NATURA @

No kto nie wpadt na rozwigzanie problemu/ innowacyjny pomyst podczas
spaceru w gorach lub nad wodg niech pierwszy rzuci kamieniem.

W 2012 roku badanie przeprowadzone przez Atchleya i jego zespoét
pokazato, ze kontakt z naturg zwieksza kreatywnos¢ o 50%. Ludzie! 50
PROCENT!!!!

Badania wskazuja, ze osoby, ktore spedzajg czas na tonie natury,
wykazujg wyzsze wyniki w testach kreatywnosci zwigzanych z mysleniem
dywergencyjnym (umiejetnosS¢ tworzenia wielu rozwigzan dla jednego
problemu). Przebywanie w naturalnym sSrodowisku pozwala na wieksza
swobode myslenia, co utatwia generowanie r6znorodnych pomystow.

Przebywanie w naturze pomaga zarzadza¢ stresem- Zdecydowana
wiekszos¢ oséb doswiadczajgcych stresu nie jest w stanie pracowac
tworczo (mi np. blokuje sie wtedy absolutnie wszystko- np. teraz, z rekg na
sercu od 3 tygindi prébuje zmontowac jakas rolke i po prostu nie jestem w
stanie). Kontakt z naturg pomaga w redukcji poziomu kortyzolu (hormonu
stresu), co pozytywnie wptywa na koncentracje i pozwala na myslenie
tworcze. Odpoczynek na Swiezym powietrzu, w otoczeniu roslin i drzew,
umozliwia odprezenie sie i uwolnienie umystu od codziennych trosk to
moim zdaniem najlepsze co mozna zrobic¢ dla siebie i swojej kreatywnosci.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

@ KONTAKT Z NATURA @

No kto nie wpadt na rozwigzanie problemu/
innowacyjny pomyst podczas spaceru w gérach
lub nad woda niech pierwszy rzuci kamieniem.

W 2012 roku badanie przeprowadzone przez
Atchleya i jego zespot pokazato, ze kontakt z
natura zwieksza kreatywnosé o 50%. Ludzie!
50 PROCENT!!!!

Badania wskazujg, ze osoby, ktére spedzajg
czas na tonie natury, wykazuja wyzsze wyniki
w testach kreatywnosci zwiazanych z
mysleniem dywergencyjnym (umiejetnos¢
tworzenia wielu rozwigzan dla jednego
problemu). Przebywanie  w naturalnym
Srodowisku pozwala na wiekszg swobode
myslenia, co utatwia generowanie ré6znorodnych
pomystéw.

Przebywanie w naturze pomaga zarzadzac
stresem- Zdecydowana wiekszo$¢é o0séb
doswiadczajacych stresu nie jest w stanie
pracowaé¢ twérczo (mi np. blokuje sie wtedy
absolutnie wszystko- np. teraz, z rekg na sercu
od 3 tygodni probuje zmontowac jakas rolke i po
prostu nie jestem w stanie).
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W NATURZE KRYJE SIE NIESKONCZONY POTENCJAL.,
KTORY BUDZI W NAS TWORCZOSC

- WYSTARCZY TYLKO SPOJRZEC.”

Kontakt z naturg pomaga w redukcji poziomu kortyzolu (hormonu
stresu), co pozytywnie wptywa na koncentracje i pozwala na myslenie
tworcze. Odpoczynek na Swiezym powietrzu, w otoczeniu ros$lin i drzew,
umozliwia odprezenie sie i uwolnienie umystu od codziennych trosk to moim
zdaniem najlepsze co mozna zrobic¢ dla siebie i swojej kreatywnosci.

Nie jest zadnym odkryciem, ze natura angazuje nasze zmysty w sposob,
ktory nie jest mozliwy w miejskim $rodowisku- chociazby przez fakt
ograniczenia bodzcoéw. Dzwieki ptakéw, zapachy roslin, widok zieleni i wody
— to wszystko pobudza naszg wyobraznie i pozwala na tworcze
przetwarzanie bodzcow. Im bardziej jeste§my zaangazowani w zmystowa
percepcje, tym wieksza szansa na nowe, oryginalne pomysty.
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GO SPRIVIA KREATYWNOSGI?

® PO PROSTU ZACZNIJ

Kurde ja napisatam w bardzo skroconej formie tekst do
stories6w dla Was, jest 5 h pdzniej i powstat tego niemalze maty
ebook.

Wystarczy zaczgc, nie myslec, nie pozwoli¢ sobie przeszkadzac
(ja np. zakazatam dzi$ Krzyskowi reperowania czego$ w vanie,
zeby mnie nie dekoncentrowat) i niech sie dzieje! Niech plynie.

Najwazniejsze to nie przestawac¢. Zr6b sobie przerwe,
odpocznij, ale nie poddawaj sie. Najgorsze co mozesz zrobi¢
dla swojej kreatywnosci- to przestac¢ o nig walczyé.
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GWIGZENIA ROZWUDJAGE
KREATYWNOSG

1.Test Uzycia Alternatywnego (Alternative Uses Test):

e Opis cwiczenia: Wymysl| jak najwiecej nietypowych zastosowan
dla jakiego$ przedmiotu, np. spinacza do papieru, ceglty czy
szczoteczki do zebdw. Im bardziej szalone i nierealne pomysty
tym lepiej. Daj sie ponies¢ wodzy wyobrazni!

o Celem jest: Cwiczenie elastycznoéci myslenia i zdolnosci do
znajdowania nieoczywistych rozwigzan.

2. Mapowanie mysli (Mind Mapping):

e Opis ¢wiczenia: Narysuj mape mysli, zaczynajagc od gtéwnego
tematu lub stowa kluczowego, a nastepnie dodawaj powigzane
skojarzenia i idee. Jak konczy Ci sie kartka- doktadaj kolejna,
niech ta karuzela sie nie zatrzymuje! Mozesz tez przerwac i
kontynuowa¢ to ¢wiczenie nastepnego dnia, czesto inny dzien=
inne spojrzenie.

e Celem jest: Wizualizacja pomystow i znajdowanie nowych
powigzan miedzy koncepcjami.

3. Pisanie swobodne (Free Writing):

e Opis ¢wiczenia: Ustaw minutnik na 10 minut i zapisuj wszystko, co
przychodzi Ci do gtowy, bez wzgledu na jakos$¢ czy sens. Wylej na
papier wszystkie mysli, jak leci, nawet jezeli miatbys/miatabys
napisac¢ ,jeszcze 5 minut pisania a tak bardzo chce mi sie siku”,
czy ,nie mam pojecia co tu napisa¢, co za durny pomyst miata ta
Karolina”. Zobaczysz jak wspaniale mie¢ czysta gtowe jak tylko
odtozysz dtugopis Nie czytaj tego co napisates. Schowaj, wyrzug,
zniszcz.

e Celem jest: Przelamanie blokad twdrczych i pobudzenie
przeptywu mysli, oczyszczenie glowy
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GWIGZENIA ROZWUDJAGE
KREATYWNOSG

4. Technika SCAMPER:

e Opis ¢wiczenia: to metoda tworczego rozwigzywania problemoéw,
ktora pomaga generowa¢ nowe pomysty poprzez modyfikacje
istniejgcych. Uzyj pytan modyfikujagcych, aby znalez¢ nowe
rozwigzania. Pytania obejmujg: Co mozna zastapi¢ (Substitute),
potaczy¢  (Combine), zmieni¢ (Modify), doda¢ (Adapt),
wyeliminowac¢ (Eliminate) lub zrobi¢ inaczej (Reverse)?

e Zaczynasz od jasno okreslonego celu ktéry chcesz zmodyfikowac,
np. produkt, ustuge, proces czy pomyst. Przejdz przez kazda litere
techniki, zadajgc pytania i zapisujac wszystkie pomysty, ktore
przychodzg Ci do glowy. Nie oceniaj ich od razu — celem jest
wygenerowanie jak najwiekszej liczby opciji.

e Celem jest: Generowanie nowych pomystéw poprzez modyfikacje
istniejgcych.

5. Wyzwanie "10 Pomystow":

e Opis cwiczenia: Kazdego dnia zapisuj 10 pomystow na dowolny
temat, np. ,Jak ulepszy¢ proces X” lub ,Co zrobi¢, by podréze byty
bardziej ekologiczne?”. Pomyst nakreci pomyst, zobaczysz. Z
takich rozkmin powstajg najlepsze rezultaty.

o Celem jest: Cwiczenie mys$lenia dywergencyjnego i nawyku
generowania pomystow.

6. Tworzenie historii z przypadkowymi elementami:

e Opis cwiczenia: Wylosuj trzy stowa lub obrazy (np. pies,
samochdd, las) i stwoérz na ich podstawie krétka historie. Czasami
elementy pozornie niemozliwe do potgczenia generujg wyjatkowe
scenariusze!

o Celem jest: Cwiczenie kreatywnego taczenia pozornie
niezwigzanych elementow.
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GWIGZENIA ROZWUDJAGE
KREATYWNOSG

7. Laczenie punktéw (Random Association):

e Opis cwiczenia: Wybierz dwa losowe przedmioty lub pojecia i
wymysl, jak mozna je potaczy¢ (np. "komputer" i "taczka" — moze
to by¢ mobilne biuro dla piechura?)

e Celem jest: Rozwijanie zdolnosci do myslenia
interdyscyplinarnego.

8. Wizualizacja przysztosci:

e Opis cwiczenia: Zamknij oczy i wyobraz sobie, jak wygladatby
Swiat za 50 lat, w kontekscie konkretnego tematu, np. technologii,
edukacji czy sztuki. Im wiecej wymyslisz szczegotow tym lepiej dla
Twojej kreatywnosci.

e Celem jest: Stymulacja wyobrazni i myslenia dtugoterminowego.

9. Cwiczenie ,,Co, jesli?” (What if?):

e Opis c¢wiczenia: Zadaj sobie pytanie ,Co, jesli?” (np. ,Co, jesli
ludzie mogliby latac?”) i wymysl konsekwencje, jakie mogtoby to
przynies¢. | znowu- im dalej poszybujesz myslami, tym lepiej.

e Celem jest: Pobudzanie wyobrazni i rozwijanie zdolnosci
przewidywania skutkow.

10. Rysowanie z zamknietymi oczami:

e Opis ¢wiczenia: Sprobuj narysowac¢ dowolny przedmiot lub scene
z zamknietymi oczami, a potem na podstawie szkicu dokoncz
rysunek. Nie mysl| co rysujesz, ani co obrazek ma przedstawiac.
Nie wstydz sie go i nie bdj, ze ktoS moze go zobaczyc. Jezeli to
pomoze- mozesz go zniszczy¢ gdy tylko skonczysz.

o Celem jest: Cwiczenie intuicji i przetamywanie perfekcjonizmu.
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