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WPROWADZENIE

W poradniku tym znajdziesz informacje dotyczace rozwijania wtasnych zdolnosci,
tzw. zdolnosci specjalnych, ktére nazywa sie dzisiaj inteligencjami wielorakimi, oraz
myslenia tworczego i osobowosci tworczej. Poradnik ten jest powigzany tematycznie
ze skonstruowanymi narzedziami do badania (diagnozy):

1) inteligencji wielorakich: SKALA ZDOLNOSCI SPECJALNYCH W AKTYWNO-
SCIZAWODOWE]J (SZS);

2) myslenia i osobowosci twérczej: SKALA MYSLENIA TWORCZEGO | OSOBO-
WOSCITWORCZEJ (KOMT).

Sprobujmy wstepnie odpowiedziec¢ sobie na pytania, czym sg inteligencje wielo-
rakie oraz co to jest myslenie tworcze i jakie cechy okreslajg osobowosc¢ tworczg, bys
madgt/mogta dokonac samooceny w tym zakresie, a takze podjac trud ich rozwijania.

INTELIGENCJE WIELORAKIE to zdolnosci specjalne, ktore sg waznym czynnikiem
w wyborze zawodu i wczesniej sciezki ksztatcenia (edukacji). Trudno jednoznacznie
je zdefiniowac, ale zwykle mdwi sie, ze sg one sprawnoscig w wykonywaniu réznych
czynnosci badz tez indywidualnymi potencjatami (mozliwosciami), dzieki ktorym zdo-
bywasz wiadomosci, umiejetnosci, sprawnosci.

Zazwyczaj zdolnosci dzieli sie na:

1) ogdlne (np. inteligencja, spostrzegawczos¢, wyuczalnos¢, wyobraznia, zrecz-
nosc),

2) specjalne (np. jezykowe, matematyczne, muzyczne, plastyczne, techniczne,
sportowe).




JAK ROZWIJAC SWOJE ZDOLNOSCI: INTELIGENCJE WIELORAKIE, MYSLENIE TWORCZE | 0SOBOWOSC TWORCZA?

Tworca koncepcji Howard Gardner i jej kontynuator Thomas Armstrong uwaza-
ja, ze istnieja rézne, niepowigzane ze sobg aspekty poznania, co powoduje, ze roz-
ni ludzie majg rozne zdolnosci poznawcze i odmienne style poznawania. Autorzy ci
twierdzg, ze tzw. kompetencja poznawcza i sprawnos¢ cztowieka w tym zakresie sta-
nowi zbidr zdolnosci, talentow czy umiejetnosci umystowych, ktére nazywaja inteli-
gencjami. Inteligencje te posiada kazdy cztowiek, ale w roznym zakresie, na réznym
poziomie i w roznych konfiguracjach (rézne rodzaje inteligencji maja rézny poziom,
tzw. profil zdolnosci czy inteligencji). Teoria wskazuje, ze do kazdej osoby —w procesie
edukacji i w procesie wyboru zawodu — nalezy podchodzi¢ indywidualnie, posiada ona
bowiem zbior réznych zdolnosci na réoznym poziomie. Powoduje to, ze kazdy czto-
wiek poznaje rzeczywistos¢ i uczy sie w inny sposob. Ponadto efektywnos¢ pozna-
wania i uczenia sie zalezy od wtasciwego dla danej osoby doboru metod ksztatcenia
(uczenia sie i nauczania). Indywidualny profil inteligencji, ktory posiadasz, wyznacza
zatem wybor Twojej sciezki ksztatcenia i Twoja kariere zawodowa.

Inteligencje wielorakie to zdolnosci rozwigzywania problemow lub tworzenia
okreslonych produktdw, ktore maja konkretne znaczenie dla srodowiska, w ktorym
zyjesz, oraz dla Ciebie osobiscie, czyli dla Twojego rozwoju. W sytuacji, w ktdrej trzeba
0siggnac zamierzony cel, zdolnosci te okreslajg sposdb, w jaki odnajdujesz droge do
jego osiggania (sposob dziatania prowadzacy do celu).

W poradniku wykorzystujemy tradycyjne podejscie do inteligencji wielorakich Ho-
warda Gardnera i Thomasa Armstronga, ale dokonujemy takze préby opisu i wskaza-
nia drég rozwoju nowych typow inteligencji, ktorych istnienie juz czesciowo potwier-
dzono (np. inteligencji egzystencjalnej, inteligencji duchowej).

Gdy wybierasz zawod, wéwczas musisz dokonac oceny poziomu réznych typow
inteligencji, jakie posiadasz, a takze probowac je rozwija¢ w taki sposob, by stanowity
one podstawe osiggania sukcesu w wybranym zawodzie.

Howard Gardner twierdzi, ze rézne rodzaje inteligencji i ich rézne ,zespoty” s3 po-
wigzane z roznymi zawodami. | tak np. inteligencje jezykowa (lingwistyczna) i perso-
nalne (intrapersonalnaiinterpersonalna) sg wazniejsze w zawodach ze sfery socjalnej,
zwigzanych z przedsiebiorczoscig i nastawionych na prace z ludzmi. Zapewne istotne
sg takze w tych zawodach inteligencje egzystencjalna i duchowa, cho¢ trudno znalez¢
obecnie potwierdzenie, ze tak rzeczywiscie jest. Inteligencja logiczno-matematyczna
jest konieczna w zawodach ukierunkowanych na zbieranie i opracowywanie danych,
wymagajacychsiedzeniaprzy biurku, przy komputerzeitp.Zkoleiinteligencje cielesno-
-kinestetyczna, przyrodnicza i przestrzenna sg wazne w zawodach nastawionych
na rzeczy i ich konstruowanie, tworzenie. Ponadto inteligencje jezykowa, logiczno-
-matematyczna, muzyczna i przestrzenna sg niezmiernie istotne w zawodach arty-
stycznych i badawczych, ukierunkowanych na poddawanie pomystow i rozwijanie
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roznych idei. Nie da sie ukry¢, ze takze w tych zawodach znaczenie moga miec inteli-
gencje egzystencjalna i duchowa.

Podstawowa teoria, opisujaca i wyjasniajaca, czym sg inteligencje wielorakie, wyko-
rzystana w tym poradniku, to teoria wielorakiej inteligencji Howarda Gardnera, ktéry
wyroznit osiem typow inteligencji wielorakich: lingwistyczno-jezykowa, matematycz-
no-logiczng, wizualno-przestrzenng, cielesno-kinestetyczng, muzyczng, przyrodniczg,
interpersonalng i intrapersonalng. Odnosimy sie takze do koncepcji inteligencji egzy-
stencjalnej Kennetha W. Tuppera oraz inteligencji duchowej Roberta A. Emmonsa.

Teoria wielorakich inteligencji Howarda Gardnera jest bardzo optymistyczna, wska-
zuje bowiem, ze kazdy cztowiek jest indywidualnoscig, ktéra w rézny sposéb moze roz-
wijac i rozwija swoje potencjaty. Moze rozwijac tez potencjaty, ktore posiada w mniej-
szym stopniu, ale w sposob, ktory jest dla niej odpowiedni (wazna jest tu metoda ucze-
nia sie i nauczania); np. nawet jesli posiadasz w niewielkim stopniu inteligencje mate-
matyczno-logiczna (nie lubisz matematyki i masz trudnosci z jej uczeniem sig), mozesz
ja rozwija¢, ale uczac sie w inny sposob niz ci, ktdrzy ja maja od poczatku rozwinieta
na wysokim poziomie. Pozytywne jest takze to, ze wszystkie inteligencje wielorakie sg
wartosciowane (oceniane) jednakowo, czyliinaczej niz teraz dzieje sie w szkole: w szko-
le uczy sie bowiem w sposdb wiasciwy dla inteligencji lingwistycznej (jezykowej) i mate-
matyczno-logicznej, a takze najbardziej ceni sie wiasnie te typy inteligencji. Trudno sie
temu dziwi¢, bo osoby, ktére maja je dobrze rozwinigte, uczg sie tatwiej i lepiej, ale tylko
dlatego, ze stosowane w szkole metody nauczania sg do nich dostosowane.

W planowaniu wtasnego rozwoju nalezy wiec uwzglednia¢ swoje zdolnosci i wrodzo-
ne predyspozycje —zgodnie z nimi dokonywac wyboru ksztatcenia, zawodu i odpowied-
niego sposobu zycia, ktéry moze stanowi¢ podstawe satysfakcji zyciowej. Nie oznacza
to tez, ze nie mozesz rozwijac tych typow inteligencji, ktdre masz na starcie w mniej-
szym stopniu rozwiniete.

0SOBOWOSC TWORCZA i MYSLENIE TWORCZE takze sg powigzane z wybo-
rem zawodu i podejmowaniem decyzji o przysztej karierze edukacyjnej, warunkujacej
kariere zawodowa. W opisie tworczosci, czy — szerzej — kreatywnosci, wykorzystano
koncepcje, w ktdrej wskazuje sie na dwa ogodlne jej wymiary (cechy): myslenie twdrcze
i osobowosc tworczq.

Myslenie tworcze i osobowos¢ tworczg mozna odnies¢ do koncepcji zdolnosci
tworczych, ktore zwykle ujmuje sie jako: myslenie dywergencyjne, myslenie asocja-
cyjne lub myslenie metaforyczne (zob. stowniczek).

Tworczos¢ jako myslenie dywergencyjne to odniesienie do koncepcji Joya P. Guil-
forda, ktéry wyroznit myslenie dywergencyjne i konwergencyjne (zob. stowniczek).
W poradniku koncentrujemy sie na mysleniu dywergencyjnym, ktérego cechami sa:
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ptynnosc¢ — wielos¢, gietkos¢ — roznorodnosc, oryginalnos¢ — rzadkos¢ pomystow.
Ptynnos¢ oznacza najogolniej fatwosc wytwarzania wielu réznych rozwiagzan, pomy-
stow i skojarzen. Gietkos¢ wyznacza zdolnos¢ wytwarzania rozwigzan, pomystow,
skojarzen zréznicowanych jakosciowo. Oryginalno$¢ oznacza zdolnos¢ wytwarzania
rozwigzan, pomystow czy skojarzen nietypowych, unikatowych lub rzadkich (pogru-
bione pojecia s3 wyjasnione w stowniczku).

Tworczos¢ jako myslenie asocjacyjne wiaze sie z tworzeniem nowych zespotow,
tancuchow lub kombinacji skojarzeniowych (np. wymyslanie nowych zastosowan
przedmiotow, odkrywanie podobienstw miedzy przedmiotami, wymyslanie przykta-
déw obiektéw nalezacych do okreslonych klas, nadawanie znaczenia abstrakcyjnym
uktadom linii, wzorom).

Tworczos¢ jako myslenie metaforyczne rozumiana jest jako zdolnosc taczenia odle-
gtych sfer doswiadczenia na podstawie zachodzacych miedzy nimi podobienstw.

Czasem tez — szczegdlnie wowczas, gdy méwimy o osobowosci tworczej — twor-
czo$¢ odnoszona jest do wrazliwosci na problemy lub traktowana jako zdolnosc re-
definicji, czyli dostrzegania innych niz pierwotne znaczen badz zastosowan réznych
rzeczy.

Tworczosc wiaze sie ze specyficznymi cechami osobowosci i motywacjg do dzia-
tania tworczego. Predyspozycja do twdrczosci rozumiana jest wowczas jako prefe-
rencja okreslonego stylu funkcjonowania, ktdra warunkuje sposéb podchodzenia
do rozwigzywania problemoéw czy wykonywania zadan. Predyspozycja oznacza tu
uktad pewnych cech osobowosci i motywacji do dziatania twoérczego, cho¢ nie za-
wsze zaleznos¢ pomiedzy tymi cechami i motywacjg jest potwierdzana. Zwigzki
miedzy tworczoscig, osobowoscig i motywacja tworczg zapewne istnieja, choc nie sg
jednoznaczne. Zwykle mdwi sie tez, Ze osobowos¢ tworcza powigzana jest z takimi
cechami jak: wysoka samoocena, niewielki poziom leku, nonkonformizm, wewnatrz-
sterownosc¢ (poczucie, ze jest sie w stanie osobiscie kontrolowa¢ wtasne dziatania
i zycie), poczucie humoru itp.

W przygotowanym poradniku kierowano sie koncepcjg tworczosci, czy kreatyw-
nosci, Klausa K. Urbana i Hansa G. Jellena. Autorzy ci traktujg twdrczosc jako zbidr
zdolnosci intelektualnych i cech motywacyjno-osobowosciowych. Przyjeto zatem
szesciosktadnikowy model kreatywnosci, w ktorym wazne s3 cechy indywidualne
i Srodowisko Twojego zycia, traktowane jako stymulatory procesu twdrczego:

a) czynniki poznawcze, a wiec: myslenie dywergencyjne (ptynnos¢, gietkos¢, ory-
ginalnosc), wrazliwos¢ na problemy, kompetencje ogdlne, czyli podstawowa
wiedza ogodlna, rozumowanie i myslenie logiczne, analiza i synteza, ocenianie,
pamiec i szerokosc¢ percepcji), oraz specyficzna wiedza i umiejetnosci, potrzebne
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w poszczegdlnych obszarach twoérczego myslenia i dziatania (np. w twdrczosci
muzycznej, plastycznej);

b) czynniki osobowosciowe, a wiec: koncentracja i zaangazowanie w zadanie
(zdolnos¢ koncentracji, wytrwatos¢, selektywnosc), motywacja (potrzeba no-
wosci, ped do wiedzy, ciekawos¢, potrzeba sprawstwa, potrzeba samoaktu-
alizacji, kontaktowania sie z innymi, podejmowania odpowiedzialnosci, goto-
wosc¢ do zabawy), otwartosc i tolerancja na dwuznacznosc (otwartos¢ na nowe
doswiadczenia, niekonwencjonalnos¢ i gotowos¢ do podejmowania ryzyka,
nonkonformizm, odprezenie, humor, transgresyjnosc¢, przedsiebiorczos¢, silne
ego — samoocena, empatia, koncentracja na problemie/temacie, wytrwatos¢,
uporczywosc itp.);

c) czynniki Srodowiskowe: uwarunkowania, czyli stymulatory twdrczosci, oraz
kryteria oceny i znaczenie przypisywane tworczosci, jak rowniez postawom
tworczym w srodowisku, w ktérym sie zyje.

Wazne dla tworczosci i postaw tworczych sg takze: poziom i typ motywacji, skton-
nosc¢ do ryzyka, radzenie sobie — konstruktywne i samodzielne.

Oddany do Twoich rak poradnik jest prédba zaprezentowania tych obszarow aktyw-
nosci kazdego z nas, ktore moga podlegac zaplanowanej modyfikacji i rozwojowi, gdy
wiemy, na co warto zwrdci¢ uwage i w jaki sposdb dokonad zmiany. Przedstawiono
(opisano) tu zdolnosci specjalne, myslenie tworcze i elementy osobowosci twdrczej
oraz wskazano konkretne podpowiedzi — ¢wiczenia i zadania, ktére warto wykonad
w celu rozwijania okreslonych umiejetnosci.

Mozna korzystac z poradnika, siegajac do jego poszczegdlnych czesci (np. wpro-
wadzenie teoretyczne czy tez zestawy cwiczen) lub tez przechodzac kolejno przez
obszary w nim zaprezentowane. Autorzy dotozyli wszelkich staran, by publikacja ta
spetniata funkcje wyzwalajacg proces poznawania siebie przez czytelnikéw oraz ich
zasobdw i byta kolejnym krokiem na dtugiej, petnej ciekawych przygdd drodze catozy-
ciowego rozwoju osobistego. Na ile przyjete cele udato sie osiggna¢, moga sprawdzi¢
sami uzytkownicy, autorzy zas beda za ten proces weryfikacji wdzieczni.

Dorota Gebus

Beata Pawlica
Edyta Widawska
Zbigniew Wieczorek
Ewa Wysocka
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1.CZYM SA INTELIGENCIJE
WIELORAKIE | CO OZNACZAJA
DLA TWOJEGO ROZWOJU?

Od poczatku Swiata ludzie zadawali sobie pytania w rodzaju ,Kim jestem?” i ,Dokad
zmierzam?”. Niemniej jednak, cho¢ nauka jest coraz doskonalsza, a cztowiek pozna-
wany jest z coraz to nowych perspektyw, akurat w tym obszarze pytania te ciagle po-
zostaja bez jednoznacznych odpowiedzi. W psychologii i socjologii istnieje wiele kon-
cepcji cztowieka, niektore sie uzupetniajg, inne wrecz wykluczajg. Czasami opisywani
jestesmy jako osoby kierowane instynktami i popedami. Innym razem jako ktos, kto
rodzi sie jako czysta karta zapetniana tym, czego sie uczymy przez cate zycie. Bywa
tez, ze jestesmy opisywani jako istoty, ktore potrafig samodzielnie sie rozwija¢, osia-
gajac okreslony poziom niezaleznosci, zaréwno od swoich instynktow, jak i wptywu
otoczenia spotecznego. Réznorodnosc spojrzen na cztowieka wynika m.in. z tego, ze
jako ludzie jestesmy od siebie po prostu rozni. Bardzo do siebie podobni na poziomie
podstawowych przezy¢ i emocji, a czasami zupetnie inni, jesli idzie o nasze motywy
czy sposob widzenia swiata.

Z perspektywy wtasnego rozwoju warto zwrdci¢ uwage na te elementy teorii psy-
chologicznej, ktorg zwyczajnie mozemy wykorzystaé w praktyce. Jednym z takich po-
dejsc jest teoria inteligencji wielorakich Howarda Gardnera. Koncepcja ta zaktada, ze
istnieje kilka rodzajow inteligencji, ktore tacza sie z réznymi rodzajami aktywnosci.
Wedtug Gardnera nie mozna o kims powiedzie¢, ze jest mniej lub bardziej inteligent-
ny, tylko powinno sie opisac, jaki rodzaj inteligencji i w jakim stopniu ma rozwiniety.
Mozna by¢ wiec bardziej inteligentnym np. w sensie logicznym, w dziedzinie spraw-
nosci jezykowej czy w obszarze uzdolnien muzycznych. Moze tez by¢ i tak, ze nasz ro-
dzaj inteligencji — a raczej ten, ktory u nas dominuje — nie jest jeszcze opisany. Liczba
inteligencji wskazywana przez naukowcow ciggle sie bowiem zmienia.
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Teorie wielorakich inteligencji Howard Gardner sformutowat w 1983 roku. Mowi
w niej, ze kazdy cztowiek ma swoja indywidualng droge rozwoju, czyli na wtasny spo-
sob uczy sie, poznaje i rozumie swiat. Jesli wiesz co$ na temat tego, co dotychczas
maowiono o inteligencji i w jaki sposdb jg badano (testy IQ mierzace iloraz inteligencji),
prezentowane tu podejscie okaze sie rewolucyjne i bardzo optymistyczne dla Ciebie.
Tradycyjne testy inteligencji pozwalaja bowiem oceni¢, ze cztowiek jest: albo bardzo
inteligentny (madry), albo w normie (przecietny), albo ponizej normy (nieinteligentny).
W teorii wielorakich inteligencji jest inaczej: Gardner twierdzi, ze ludzka inteligencja
rozwija sie (ma dynamiczny charakter) i jest zréznicowana, stagd mozna powiedzie¢, iz
mozemy by¢ réznie inteligentni, a nie mniej lub bardziej inteligentni. Niemniej jednak
wrodzony potencjat trzeba rozwijac.

Tradycyjne testy mierzace poziom inteligencji odnosity sie gtdwnie do zdolnosci
jezykowych (jezyk polski i jezyki obce) i logiczno-matematycznych (matematyka).
Jak wiesz, w szkole program i metody nauczania sg dla wszystkich jednakowe, a wiec
zostaty dostosowane do tych wiasnie zdolnosci, stad wyrdzniaja (promujg) ucznidw,
ktdrzy posiadajg takie potencjaty w wysokim stopniu. A przeciez nie s3 to jedyne po-
tencjaty ani tez nie powinno sie w szkole wykorzystywac metod nauczania, ktdre tylko
do nich sie odwotuja.

Gardner twierdzi, ze rozne typy inteligencji stanowia pewne uktady (kombinacje
inteligencji), ktore u kazdego s3 inne. Cztowiek powinien zatem rozwijac sie i uczy¢
zgodnie z posiadanymi potencjatami, gdyz reszta tego, czego sie uczy i w jaki sposéb
sie uczy, moze byc zwykia strata czasu, bo jego uczenie sie bedzie nieefektywne.

Ludzi rézni zatem to, w jakim stopniu i jakie rodzaje inteligencji posiadaja. Gardner
udowodnit, ze ludzie réznia sie pod wzgledem inteligencji, ale inaczej, niz dotad o tym
mowiono. Inteligencje poszczegdlnych osob rozni to, jak sg mqgdrzy, a nie jacy sq mg-
drzy lub jak bardzo sqg mqdrzy. Méwigc prosto, ludzie réznia sie rodzajem inteligencji,
jaki posiadajg, a nie tym, jak bardzo sg inteligentni.

Definicja inteligencji Gardnera jest bardzo klarowna i prosta: jest to zdolnos¢ roz-
wigzywania problemow lub tworzenia rzeczy nowych, ale takze zdolnosc rozumienia,
uczenia sie i myslenia. To potencjat decydujacy o tym, w jaki sposéb zapamietujesz
i przetwarzasz informacje, czyli jak sie uczysz najefektywniej. Potencjat ten uaktywnia
sie w toku edukacji i w otoczeniu kulturowym, w ktérym przebywasz, oraz pozwala Ci
rozwigzywac rézne problemy lub tworzy¢ kulturowo wartosciowe produkty.

Gardner zidentyfikowat poczatkowo siedem rodzajow inteligencji cztowieka: jezyko-
wgq, matematyczno-logiczng, wizualno-przestrzenng, kinestetyczng-cielesng, muzyczng,
interpersonalng-spoteczng, intrapersonalng, a pdzniej dodat dsmy — inteligencje przyrod-
niczq i rozwazat istnienie kolejnej, ktdrg Thomas Armstrong nazwat inteligencjg egzy-
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stencjalng. W ostatnich latach mowi sie takze o kolejnej inteligencji, czasem traktujac ja
jako niemal najwazniejszg, a jest to inteligencja duchowa.

Dziesie¢ powyzszych inteligencji mozna rozumie¢ jako Twoje naturalne talenty.
Rdzne talenty posiadasz w wiekszym lub mniejszym stopniu, wszystkie jednak mo-
zesz rozwijac i doskonali¢, pod warunkiem Ze je poznasz.

Kazdy cztowiek rodzi sie ze wszystkimi rodzajami inteligencji. W trakcie zycia (roz-
woju) niektdre z wyrdznionych typow rozwijaja sie silniej, niektore stabiej, a pewne
nie rozwijaja sie prawie w ogole. Uzyskanie dostepu do kazdej z inteligencji wielo-
rakich — czyli samookreslenie wtasnych potencjatow — wymaga zrozumienia, z czym
poszczegdlne typy sie wiagza.

Ponizej znajduje sie schemat inteligencji wielorakich, ktére u kazdego stanowia
indywidualna kombinacje zdolnosci (schemat 1).

Schemat 1. Rodzaje inteligencji wedtug Howarda Gardnera (opracowanie wtasne na podstawie:

Gardner, 2009a)
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Thomas Armstrong skrotowo charakteryzuje wtasciwosci ludzi obdarzonych rézny-
mi typami inteligencji: linguistic intelligence (inteligencja stéw) — word smart (zdolny
jezykowo); logical-mathematical intelligence —number/reasoning smart (zdolny logicz-
nie i matematycznie); spatial intelligence (inteligencja obrazéw) — picture smart (zdoIny
przestrzennie, myslenie za pomoca oczu); bodily-kinesthetic intelligence (inteligen-
Cja ciata) — body smart (zdolny ruchowo, manualnie); musical intelligence (inteligencja
dzwiekow) — music smart (zdolny muzycznie); interpersonal intelligence (inteligencja
spoteczna) — people smart (zdolny spotecznie, korzystanie ze zmystu relacji miedzyludz-
kich); intrapersonal intelligence (inteligencja wtasnego ,ja") — self smart (zdolny oso-
bowo — autoanaliza); naturalist intelligence (inteligencja przyrodnicza) — nature smart
(zdolny przyrodniczo).

Teoria wielorakich inteligencji zyskata duza popularnos¢, a jej gtéwne tezy, bardzo
optymistyczne dla Twojego rozwoju, przedstawili Thomas Armstrong i Howard Gardner.

1. Kazda jednostka posiada wszystkie rodzaje inteligencji, ale w nieréwnym stop-
niu: funkcjonuja one w kazdym przypadku w indywidualny, niepowtarzalny
Sposob.

2. Cztowiek moze miec zaréwno dobrze rozwiniete wszystkie rodzaje inteligencji,
jak i moze dominowac u niego tylko kilka z nich.

3. Wiekszos¢ ludzi przejawia kilka réznych zdolnosci lub niektére z nich moga
jeszcze nie by¢ przez jednostke odkryte.

4. Cztowiek odkrywa swoje zdolnosci stopniowo w toku wtasnego rozwoju i zdo-
bywania doswiadczen z samym soba.

5. Wszystkie rodzaje inteligencji wspotpracuja ze sobg, decydujac o specyficznych
potencjatach jednostki, stad Zadna z inteligencji nigdy nie wystepuje i nie funk-
cjonuje indywidualnie.

6. Cztowiek moze zatem by¢ inteligentny na wiele roznych sposobdw, nie ma
wiec zadnego standardu okreslajacego jednoznacznie atrybuty (cechy), ktére
potwierdzajg inteligencje danego cztowieka.

Inteligencja, ktorg posiadamy, taczy sie z pojeciami zdolnosci i predyspozycji. Gdy
kilka oséb podejmuje podobne zadanie, a jednej z nich wychodzi ono ewidentnie le-
piej, wowczas najprawdopodobniej posiada ona pewne wrodzone lub wyksztatcone
zdolnosci w tym obszarze. W teorii inteligencji wielorakich mowi sig, ze cho¢ rodzimy
sie z okreslonymi predyspozycjami, to mozemy je p6zniej w duzym zakresie doskona-
lic. Czasami rozwijamy sie jak gdyby ,mimochodem”, przy okazji réznych czynnosci.
Przyktadowo: uprawiajac jakis sport, uczymy sie tez wyczucia rytmu potrzebnego do
grania na instrumentach czy do tanca. Czytajac ksiazki czy ogladajac filmy, uczymy
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sie budowania powigzan logicznych, co szczegdlnie jest wyrazne np. przy historiach
detektywistycznych. Oczywiscie trzeba tu zwrdci¢ uwage, ze historia musi by¢ fak-
tycznie przemyslana. Dwie osoby czytajace dwa rozne zestawy ksigzek beda miaty
wiec z nich rézng korzysc. Warto jednak dodac, ze czytanie samo w sobie rozwija zdol-
nosci logicznego myslenia, wynika to z istoty jezyka pisanego, jego struktury i zasad,
ktore nim rzadza. Mowiac o ludzkiej inteligencji, powinno sie wiec stworzy¢ cos, co
mozna nazwac profilem inteligencji. Jest to jak gdyby mapa naszego umystu okresla-
jaca, ktdre rzeczy przychodzg nam tatwiej, a ktdre trudniej. Ponizej przedstawione s3
krotkie opisy wybranych inteligencji i powigzanych z nimi zdolnosci.

Teoria wielorakich inteligencji wskazuje, ze kazdy cztowiek jest indywidualnoscia,
ktdéra w rézny sposob rozwija swoje potencjaty. W planowaniu wtasnego rozwoju na-
lezy zatem uwzgledniac¢ posiadane zdolnosci i wrodzone predyspozycje — zgodnie
z nimi dokonywac wyboru wtasnego ksztatcenia, zawodu i sposobu zycia, ktory jest
dla Ciebie odpowiedni i moze stanowi¢ zrodto satysfakcji.

1.1. Jakie sg najistotniejsze wiasciwosci réznych typow inteligencji?

Howard Gardner i Thomas Armstrong przedstawiaja wyczerpujace listy cech, ktore
stuzg identyfikacji roznych typow inteligencji. Dokonuja tez analiz, w jaki sposob do-
pasowac zdolnosci i zasoby do celow zawodowych. Prezentujg rowniez techniki i na-
rzedzia rozwijania zdolnosci oraz sposoby — techniki uczenia sie i nauczania dopaso-
wane do posiadanych zdolnosci. Oznacza to, ze w szkole powinno uczy¢ sie na wiele
sposobdw, a wczesniej identyfikowad Twoje indywidualne potencjaty, a tym samym
specyficzne potrzeby, jakie muszg by¢ uwzglednione w efektywnym uczeniu sie.

Ponizej znajdujg sie opisy cech i potrzeb charakterystycznych dla poszczegdlnych
typow inteligencji.

1. Inteligencja lingwistyczna (werbalna, jezykowa). Osoby obdarzone t3 in-
teligencja lepiej rozumiejg Swiat dzieki stowu pisanemu i méwionemu (ucza
sie przez mowienie i pisanie). Jest to umiejetnos¢ stosowania stow w mowie
i w pismie; obejmuje umiejetnos¢ gromadzenia i zapamietywania informacji
poprzez wykorzystanie stowa. Na inteligencje lingwistyczna sktadaja sie: my-
Slenie stowami, uzywanie jezyka do wyrazania i rozumienia skomplikowanych
znaczen, wrazliwos¢ na znaczenie stow i porzadek miedzy stowami, dzwieka-
mi i rymami, zdolnos¢ refleksji nad stosowaniem jezyka w codziennym zyciu.
Cechuja ja dobrze rozwiniete zdolnosci czytania, méwienia, pisania i myslenia
przy uzyciu stow. Osoba o dobrze rozwinietej inteligencji lingwistycznej: lubi
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roznego typu literature, zabawe stowami, tworzy poezje i historie, lubi debaty,
formalne przemdwienia, kreatywne pisanie, opowiadanie zartow, lubi uczy¢ sie
nowych stow, dobrze radzi sobie z pracami pisemnymi. Inteligencja ta rozwija
sie w trakcie swobodnego wypowiadania sie, stuchania i opisywania elemen-
tow otaczajacego swiata, a takze poprzez czytanie, pisanie opowiadan czy
pamietnikdw. Inteligencja lingwistyczna wpisuje sie najlepiej we wspotczesny
model edukacji, stad sukces szkolny jest dla takich osob fatwiejszy. ZAWODY:
np. pisarz, dziennikarz, publicysta, polityk, prawnik, ttumacz, prezenter radio-
wy i telewizyjny, nauczyciel, sprzedawca, bibliotekarz, archiwista, poeta, pi-
sarz, dziennikarz, sekretarka, logopeda, stenotypista.

. Inteligencjainterpersonalna (spoteczna). Osoby przejawiajace ten potencjat
najlepiej rozumieja swiat, obserwujgc go cudzymi oczyma, zas ucza sie przez
kontakt z innymi osobami. Jest to zdolnosc rozumienia innych ludzi, przezy-
wanych przez nich nastrojow, doswiadczanych uczué i motywow zachowania.
Konkretnie zas oznacza: myslenie o innych i prébe ich zrozumienia; empa-
tie (wczuwanie sie w cudze stany i rozumienie ich), zdolnosc rozpoznawania
roznic pomiedzy ludzmi, docenianie cudzej perspektywy widzenia réznych
spraw, wrazliwos¢ na motywy innych ludzi, ich nastroje i intencje, efektywne
angazowanie sie w interakcje z jedna lub wieksza liczba osdb w sytuacjach
codziennych lub w szkole i pracy. Cztowiek obdarzony t3 inteligencja uczy
sie, pracujac z innymi, wchodzac z nimi w relacje. Osoba, ktéra ma dobrze
rozwiniety ten typ inteligencji: lubi by¢ czescig zespotu i wchodzi¢ w relacje
interpersonalne; ma duzo przyjaciot; wykazuje gtebokie zrozumienie innych
ludzi i potrafi patrze¢ na rézne sprawy z ich punktu widzenia; zauwaza, ze
inni cenig jej pomysty; ma zdolnosci, ktére potrafi wykorzystywac w rozwia-
zywaniu konfliktdw (w mediacjach); umie znajdowac rozwigzania kompromi-
sowe nawet w trudnych sytuacjach, gdy inni ludzie znajduja sie w radykalnej
opozycji wzgledem siebie. Ten rodzaj inteligencji rozwija sie przez dziatania,
ktdre majag na celu rozwigzywanie problemow i konfliktéw miedzy ludzmi czy
tez w ktorych konieczna jest wspotpraca z innymi. ZAWODY: np. nauczyciel,
menedzer, sprzedawca, psycholog, psychoterapeuta, polityk, pielegniarz,
lekarz, zarzadca, kierownik, dyrektor szkoty (lub innej instytucji), pracownik
kadr, arbiter, socjolog, polityk, antropolog, animator kultury, doradca zawo-
dowy, specjalista ds. public relations.

. Inteligencja intrapersonalna. Osoby obdarzone tym typem inteligencji najle-
piej rozumieja swiat, patrzac nan ze swego punktu widzenia. Jest to zdolnos¢
rozumienia siebie, swoich zalet, stabosci, nastrojow, pragnien i intencji, co wia-
ze sie z umiejetnoscig rozumienia réznic i podobienstw miedzy sobg a innymi
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ludZzmi oraz rozumienia wtasnego postepowania. Na inteligencje intrapersonal-

na sktadaja sie konkretnie: autorefleksja (myslenie o sobie), rozumienie siebie;

$wiadomos¢ swoich mocnych i stabych stron; efektywne planowanie, by osig-
gnac wiasne cele; refleksja i kontrolowanie wiasnych mysli i uczu¢ oraz efek-
tywne ich regulowanie; umiejetnos¢ kontrolowania siebie — wtasnych emoc;ji

i zachowan w relacjach interpersonalnych oraz dziatanie zgodnie z osobistymi

mozliwosciami. Osoba o dobrze rozwinietej inteligencji intrapersonalnej: ma

tendencje do poszukiwania wewnetrznych emocji; lubi prace w samotnosci;
jest czasem wstydliwa; zawsze ma wtasna refleksje na temat réznych spraw

i zjawisk; posiada kreatywng madros¢ i wewnetrzng intuicje; ma wewnetrzna

motywacje do dziatania (nie potrzebuje zewnetrznej zachet, by cos robic); ma

silng wole; zna swojg wartos¢; ma zdefiniowane opinie i mysli na temat wiek-
szosci zagadnien; inni ludzie chetnie przychodzg do niej po rade. Cechuje jg wy-
soki poziom samoswiadomosci, samodyscypliny i dgzenie do dziatania sensow-
nego (osoby takie lubig wiedzie¢, dlaczego wykonujg dane zadania). Rozwoj
tego typu inteligencji nastepuje przez mozliwos¢ ekspresji (wyrazania) siebie.

ZAWODY: np. pisarz, poeta, psycholog, psychoterapeuta, filozof, teolog, ad-

wokat, duchowny, pedagog, artysta, doradca, pracownik socjalny, nauczyciel,

przedsiebiorca, specjalista ds. planowania.

4. Inteligencja egzystencjalna. Osoby obdarzone tego typu inteligencjg poznaja
Swiat poprzez analizowanie kwestii odnoszacych sie do sensu istnienia czto-
wieka i $wiata. Inteligencje te wyznacza zainteresowanie istoty wtasnego zy-
cia, czyli poszukiwanie odpowiedzi na pytania typu: ,Czym jest zycie?”, ,Jaki
jest jego sens?”, ,Dlaczego istnieje zt0?”, ,Dokad zmierza ludzkos¢?”, ,Czy Bdg
istnieje?”. To aspekt stricte poznawczy (racjonalny). Wiaze sie z tendencja do
zapewniania sobie warunkow sprzyjajacych rozmyslaniom (refleksji) na tematy
wazne. Gardner wyroznia dwie podstawowe kompetencje charakterystyczne
dla tego rodzaju inteligencji:

1) ustalenie relacji wiasnego ,ja” wobec ,kosmosu” (istnienia w ogole), usto-
sunkowanie sie do najbardziej egzystencjalnych aspektéw ludzkiego ist-
nienia, czyli znaczenia zycia i smierci, ostatecznego losu swiata fizycznego
i psychicznego;

2) doswiadczanie mitosci do drugiego cztowieka i Swiata oraz totalne zanurze-
nie sie w dziele sztuki (akt kreacji, transcendencji, transgresji).

Mozna — odnoszac sie do tych wymiarow kompetencji — wyodrebnic aspekt stric-

te egzystencjalny (poznawczy), czyli inteligencje egzystencjalng, oraz duchowy

(doswiadczeniowy —emocjonalny i dziataniowy), czyli inteligencje duchowa (kto-

re sg scisle ze sobg powigzane).
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Inteligencja egzystencjalna przejawia sie w umiejetnosci zadawania gtebokich
pytan, ktore dotycza ludzkiego zycia i kosmosu oraz wykraczajg poza troski co-
dziennosci, jak rowniez w umiejetnosci szukania odpowiedzi. Osoby obdarzone
zdolnosciami egzystencjalnymi zastanawiajg sie nad znaczeniem i celem zycia
istot zywych, probuja rozwigzad zagadki zycia i Smierci czy pochodzenia czto-
wieka. Snuja rozwazania nad istnieniem sit wyzszych czy wolnej woli, nad natu-
rg dobra i zta. Wyobrazaja sobie, jak moga sie potoczy¢ dalsze losy swiata i lu-
dzi. Chetnie siegaja po ksigzki filozoficzne i religijne, lubig prowadzi¢ rozmowy
na tematy egzystencjalne. Czuja sie tez osamotnione w swych rozmyslaniach,
maja poczucie, ze s3 obce wiekszosci ludzi (poczucie wtasnej odmiennosci).
ZAWODY: np. filozof, teolog, psycholog, pedagog, artysta.

. Inteligencja duchowa. Jest to zdolno$¢ przekraczania ograniczen $wiata mate-
rialnego, gotowos¢ do poszukiwania wartosci ostatecznych (najwazniejszych),
umiejetnos¢ dostrzegania i doswiadczania wzniostosci, tajemnicy i niezwy-
ktosci w codziennych wydarzeniach. Ten aspekt bardziej emocjonalny (inteli-
gencja emocjonalna pozwalajaca rozeznac sie we wiasnej sytuacji i zachowac
adekwatnie do niej) taczy sie z doswiadczeniami i zachowaniami niezwyktymi
i niecodziennymi, prowadzacymi do spetnienia (samorealizacji — przekracza-
nia wtasnych ograniczen, procesu przemiany i pokonywania jej barier). Osoba
o wysokich zdolnosciach duchowych potrafi transcendowac (przekraczac) swo-
ja egzystencje, poszukujac trwatych i wartosciowych relacji z czyms ,,ponad”
lub ,poza” nig — czyms$ doskonalszym od niej samej, uswieconym. Konfrontu-
jac sie z trudnosciami, korzysta ze swoich zasobow duchowych. Poszukuje do-
Swiadczen, ktére pomoga jej osiggnaé wyzsze stany swiadomosci (doswiadcze-
nia mistyczne). W zyciu kieruje sie wartosciami moralnymi — potrafi wybaczac,
okazywac wdziecznos¢ i wspofczucie, jest skromna, umie kocha¢, dazy do
osiggniecia madrosci zyciowej. Doswiadcza petni zycia, jego sensu i celowo-
$ci, ma poczucie zjednoczenia ze $wiatem i ludzmi, odczuwa ,wezwanie” od
sity wyzszej (jakkolwiek by ja rozumiec) do robienia rzeczy dobrych. ZAWODY:
np. filozof, teolog, duchowny, artysta, pedagog, pracownik socjalny, psycholog,
terapeuta.

. Inteligencja matematyczno-logiczna. Osoby, ktére posiadaja takie zdolno-
$ci, maja tendencje do myslenia koncepcyjnego i abstrakcyjnego, poniewaz
dostrzegaja schematy i zaleznosci miedzy poszczegdlnymi faktami na po-
ziomie widocznych zwigzkéw. Poniewaz mowa tu o zdolnosciach, wazne jest
to, ze przejawiaja sie one w checiach, preferencjach i zamitowaniach. Osoba
z przewaga zdolnosci matematyczno-logicznych zwyczajnie lubi dopasowy-
wac do siebie fakty, lubi wiec eksperymenty, puzzle, interesuje sie sprawami
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zwigzanyminp. z kosmosem. Szuka uzasadnienia i logicznych argumentéw dla
opisywanych zjawisk w swoich dziataniach, stad jest np. systematyczna. Jesli
kto$ dysponuje uzdolnieniami matematyczno-logicznymi, duzo szybciej niz
inni rozwigzuje problemy wymagajace logicznego myslenia. Duzo sprawniej
taczy ze soba fakty, dostrzegajgc miedzy nimi zaleznosci, ktére innym umy-
kaja, a co za tym idzie, tatwiej tez przewiduje skutki swoich dziatai. Czasami
patrzac na swoich kolegéw, zdaje sie nam, ze sg dobrze wychowani, ponie-
waz nie robig pewnych rzeczy, a to moze by¢ po prostu kwestia sSwiadomosci
dtugofalowych konsekwencji swoich czynow. Jesli wiemy, ze sie sparzymy, to
raczej nie wktadamy rak do ognia. Z drugiej strony oczywiscie to, co czasami
bierzemy za brak wychowania, jest zwyczajnym ktopotem z przewidzeniem
konsekwencji tego, co robimy. Osoba z uzdolnieniami do logicznego myslenia
duzo szybciej ugryzie sie w jezyk, wiedzac, co sie moze zdarzyc¢ pozniej. Osoba
z uzdolnieniami matematyczno-logicznymi jest w stanie tworzy¢ wiele row-
nolegtych hipotez co do przebiegu zdarzen, tatwiej jej wiec np. gra¢ w szachy,
w ktorej to grze przydatna jest umiejetnosc przewidywania kilku czy kilkuna-
stu ruchdw naprzod. Proces ten nie jest jeszcze do korica poznany; uwaza sie,
ze moze miec charakter pozawerbalny, tzn. osoby uzdolnione w tym zakresie
moga jak gdyby ,widzie¢” konsekwencje pewnych rzeczy, niekoniecznie po-
trafigc to wyttumaczyc¢ stowami. Powoduje to, ze bywaja spostrzegane jako
mniej sprawne w innych obszarach, co moze by¢ oczywiscie nieprawda. Zda-
rzajq sie tez jednak osoby dziatajace jak zywe kalkulatory, ktére nadmiernie
koncentruja sie na ,przeliczaniu” rzeczywistosci, co moze skutkowac faktycz-
nymi brakami w innych obszarach, chocby relacyjnych. ZAWODY: np. ksiego-
wy, audytor, agent ubezpieczeniowy, matematyk, naukowiec lub nauczyciel
w zakresie przedmiotow Scistych, statystyk, analityk komputerowy, programi-
sta, detektyw, prawnik.

7. Inteligencja wizualno-przestrzenna. Osoba o tym typie inteligencji mysli,
uzywajac wyobrazni i obrazow. Jest wrazliwa na otaczajace kolory i wzory, lubi
rysowac, malowac, rzezbic i wytwarzac ciekawe prace, uzywajac koloréw i réz-
nego typu materiatow. Umie czyta¢ mapy. Obserwujac przestrzenne i kolorowe
struktury, potrafi wybraé, mie¢ pewnos¢, jaki ksztatt jej sie podoba czy jakie
zestawienie kolorow do czegos pasuje. tatwo wizualizuje, dopasowujac w gto-
wie kawatki uktadanek. Réznice miedzy inteligencjg przestrzenna i postrze-
ganiem wzrokowym mozna opisac¢ poprzez zdolnosci osoby niewidomej. Ta
bowiem moze np. rozpoznawac ksztatty przedmiotdéw, przesuwajac dtonig po
nich, przektadajac czas trwania tego ruchu na ich wielkos¢ i ksztatt. ZAWODY:
np. inzynier, geodeta, architekt (takze wnetrz i ogrodow), grafik, plastyk, fo-
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10.

tografik, rzezbiarz, nauczyciel przedmiotdw artystycznych, konstruktor, wyna-
lazca, kartograf, projektant, nawigator, strateg, pilot.

. Inteligencja muzyczna. Muzyka towarzyszy ludziom od poczatku $wiata. To,

ze ludzie pierwotni zaczeli wystukiwac rytmy, a pozniej budowac instrumenty
muzyczne, jest jednym z dowoddw na istnienie wrodzonych w tym obszarze
zdolnosci. Historycy pokazujg, ze kazda kultura ma swoje osiagniecia w tej dzie-
dzinie. Odmienne sg instrumenty i rodzaje muzyki, ale Spiew i gra na instrumen-
tach maja charakter uniwersalny. Jesli mamy zdolnosci muzyczne, zwyczajnie
lubimy muzyke i rytm, wybieramy ten rodzaj aktywnosci sposrod innych. Mu-
zyka pomaga nam w nauce, nie rozprasza. Jestesmy wrazliwi na dzwieki oto-
czenia, potrafimy wytowic je z tta dzwiekowego, znalez¢ specyficzny rytm czy
sekwencje dzwiekow. Osoba z inteligencja muzyczna potrafi odtwarzac¢ melo-
die po jednokrotnym ustyszeniu, lubi tworzy¢ muzyke, stuchac i nasladowac ja,
podobnie jest z uczeniem sie nowego jezyka i akcentem. ZAWODY: np. didzej,
muzyk, lutnik, stroiciel fortepianow, sprzedawca instrumentow muzycznych,
muzykoterapeuta, autor piosenek, inzynier w studiu nagraniowym, kompozy-
tor, dyrygent, instrumentalista, Spiewak, nauczyciel muzyki, kopista nut.

. Inteligencja cielesno-kinestetyczna. Od urodzenia uczymy sie roznych wy-

specjalizowanych ruchéw. Cho¢ robimy to wszyscy, mozna zauwazy¢, ze
jedne dzieci uczg sie predzej np. chodzi¢. Szybciej opanowujg zdolnosc ry-
sowania czy lepienia figurek z plasteliny. Kazdy z nas czerpie tez inny rodzaj
przyjemnosci z ruchu fizycznego i preferuje odmienne sporty. Jesli jestesmy
obdarzeni zdolnosciami kinestetycznymi, fatwo wyczuwamy, jak jezdzi¢ na
rowerze, jak szybko i sprawnie parkowad samochdd, jak tanczyc¢ czy fapac
i rzucac przedmioty. Mamy wrazenie, ze nasze ciato wie samo, jak cos robic,
bez wysitku powtarzamy gesty czy sekwencje ruchow w jakiejs dyscyplinie
sportowej. Osoba z tym rodzajem inteligencji lubi wykonywac prace wtasny-
mi rekami, ruszac sie, tanczy¢. Odczytuje i przesyta komunikaty niewerbalne.
Obserwowanie innych przy pracy jest dla niej bardzo pomocne przy swojej
nauce. Osoba taka jest tez ruchliwa i lubi by¢ zaangazowana w rézne dziata-
nia fizyczne. ZAWODY: np. fizjoterapeuta, specjalista ds. rekreacji, model,
zawodowy sportowiec, gimnastyk, nauczyciel wychowania fizycznego, tan-
cerz, choreograf, aktor, rzezbiarz, chirurg, mechanik, rzemieslnik, stolarz, ju-
biler, rolnik, lesnik, robotnik w fabryce.

Inteligencja przyrodnicza (naturalistyczna). Osoba majgca tego typu zdolno-
Scilubi kontakt z naturg, czuje sie wtedy ,na swoim miejscu”. Docenia i rozumie
sity natury, lubi pielegnowac rosliny, nie widzi niczego dziwnego w rozmawianiu
z nimi. Inteligencja przyrodnicza to tez zdolnos$¢ rozpoznawania organizmdw
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jako przedstawicieli poszczegdlnych gatunkdw. Bierze sie z naszych doswiad-
czen ewolucyjnych, ludzie pierwotni bowiem uczyli sie: jakie rosliny mozna jes¢,
a jakich unikac, jakie zwierzeta mozna wykorzystac dla siebie, a przed jakimi
nalezy uciekac. Juz mate dzieci z fatwoscia dokonuja rozréznien w swiecie przy-
rody, czesto robia to lepiej niz rodzice. Ludzie instynktownie odczuwajg potrze-
be posiadania jakiegos zwierzecia, opieki nad nim i wspdlnej zabawy. Lubimy
otaczac sie roslinami, dostrzegamy piekno w kolorowych kwiatach, ale takze
w ktujacych kaktusach. Osoby z inteligencjg przyrodnicza potrafig tatwo roz-
poznawac oraz klasyfikowac rosliny i zwierzeta, cho¢ bywa, ze maja jednocze-
Snie ktopoty z rozpoznawaniem marek samochodoéw czy ksztattow budynkow.
ZAWODY: np. przyrodnik, biolog ewolucyjny, biolog morski, botanik, entomo-
log, ornitolog, zoolog, hodowca zwierzat, hodowca sadow i winorosli, wetery-
narz, lesnik, rolnik, ogrodnik, agronom, ekolog, podroznik, reporter, dietetyk,
propagator medycyny naturalne;.

Zwroc¢ uwage, ze ta krdtka z koniecznosci charakterystyka pozwala zrozumieg,
dlaczego rézne zdolnosci moga miec znaczenie zaréowno dla procesu uczenia sie oraz
wyboru zawodu, jak i poczucia satysfakcji (warunkowanego odnoszeniem sukcesow)
w procesie uczenia sie i wykonywania zawodu, do ktérego ma sie wieksze predys-
pozycje. Jesli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o inteligencjach wielorakich, przeczytaj
polecone ksigzki Howarda Gardnera, Thomasa Armstronga oraz Danah Zohar i lana
Marshalla.

1.2. Zestaw ¢wiczen

Przygotowany zestaw ¢wiczen odnosi sie do wszystkich rodzajow inteligencji. Nie-
ktdre z nich wydaja sie scisle powigzane ze sobg, np. inteligencje personalne (inter-
personalna, intrapersonalna, ale tez jezykowa) czy inteligencje okreslajace sposdb
podejscia do ludzkiej egzystencji (intrapersonalna, egzystencjalna i duchowa, dla
ktérych maja takze znaczenie zdolnosci jezykowe). Wszystkie inteligencje, zgodnie
z teorig Howarda Gardnera, stanowig wzglednie odrebne zbiory potencjatéw, a ich
realne powiagzanie wynika z procesu rozwoju. Nie mamy jednak na to dostatecznych
empirycznych dowodoéw. Katalog proponowanych ¢wiczen czesciowo uwzglednia te
powigzania (pewne ¢wiczenia stuzg rozwojowi réznych zdolnosci).

Ponizszy zestaw ¢wiczen odnosi sie do doskonalenia wybranych obszaréw inteligen-
cji w rozumieniu koncepcji inteligencji wielorakich, ale ztozonos¢ analizowanych proce-
sow jest na tyle duza, ze podziat na ¢wiczenia ksztattujgce poszczegolne typy inteligen-
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cji nalezy traktowac jako umowny. Doskonalac np. zdolnosci wizualno-przestrzenne,
doskonalimy tez np. zdolnosci cielesno-kinestetyczne.

Odkrywanie swojej inteligencji warto zaczg¢ od uswiadomienia sobie, jak duzo rzeczy
zalezy od naszego punktu widzenia czy od nastroju. Wiekszosc ludzi wierzy, ze jestesmy
osobami ,jakimis”, o ,jakichs” cechach, co powoduje, ze jak nam cos nie wychodzi, to
mowimy: ,Ja juz taki jestem”. Podejscie takie sprawia, ze w okreslonych obszarach nic
ze soba nie robimy. Gdy nam to pasuje, wowczas taka sytuacja jest do zaakceptowania;
gorzej, jesli chcemy co$ zmieni¢, a nic nam nie wychodzi. Okazuje sie, ze ludzie moga
sie zmieniac i rozwija¢ w duzo wiekszym stopniu, nizby im sie to wydawato, pod warun-
kiem ze wiedzg, jak to zrobi¢. Czesto jest tak, ze nie zdajemy sobie sprawy, jak zdobywa-
nie i rozwijanie pewnych umiejetnosci wptywa na inne. Przyktadowo: stuchajac muzyki
i wybijajac rytm, przygotowujemy nasze ciato do uprawiania sportu, w tym biegania czy
ptywania. Gry zespotowe i zrecznosciowe gry komputerowe pomagajg rozwijac koordy-
nacje wzrokowo-ruchowy, ktéra jest potrzebna w wiekszosci codziennych czynnosci.
Doskonalimy sie cate zycie, zazwyczaj nieswiadomie. Jesli wiec zaczniesz wspierac ten
proces $wiadomymi ¢wiczeniami, mozesz sie spodziewac duzo lepszych efektow.

Ponizej przedstawione zostaty zalecenia i ¢wiczenia do codziennego wykorzysta-
nia. S3 to oczywiscie tylko przyktady, na bazie ktérych mozesz rozwijac rézne aspekty
swojego wnetrza (mozesz tez tworzy¢ ¢wiczenia podobne). Liczba i rodzaj ¢wiczen sa
ograniczone wytacznie Twoja fantazjg i checiami.

Cwiczenia warto rozpocza¢ od zwiekszenia swiadomosci wiasnego ciata i nastroju.
Powigzanie miedzy ciatem i umystem okazuje sie bardzo silne. Czesto jest tak, ze to,
co myslimy, przektada sie na nasz stan fizyczny, oraz oczywiscie to, co robimy fizycz-
nie, przektada sie na stan ducha.

Cwiczenia opracowane zostaty przez autoréw podrecznika, nalezy jednak pamie-
ta¢, iz w pracy grupowej istnieje kategoria ¢wiczen stanowiacych juz dzisiaj wtasnos¢
publiczng, np. gtuchy telefon. Zawsze, gdy byto to mozliwe, autorzy podali bezpo-
$rednie zrédto pochodzenia ¢wiczen lub inspiracji do tego, aby je zmodyfikowad oraz
doich stworzenia.

Zyczymy Ci duzo radosci i wiele przemyslen w trakcie wykonywania éwiczen, ktére
moga skutecznie wspierac Twdj rozwoj i rozpoznawanie wtasnych predyspozycji (to,
co lubisz i co nie sprawia Ci wiekszych trudnosci, zwykle wiagze sie z posiadaniem okre-
Slonych zdolnosci i predyspozycji).

% Cwiczenie 1. Cigzarek

Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, w jak duzym stopniu nasze mysli prze-
ktadaja sie na funkcjonowanie naszego ciata. Znajac, rozumiejac, a co najwazniej-
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sze czujac ten zwiazek, bedziesz mie¢ wiekszy wptyw na jakos¢ swego codziennego
funkcjonowania.

Przebieg ¢wiczenia: znajdz dla siebie kilkanascie minut wolnego czasu, sigdz wygod-
nie i sie odprez. Utdz swoje ciato tak, by plecy byty wygodnie oparte, a stopy spoczywaty
ptasko na ziemi. Uspokoj oddech; mozesz liczy¢ w myslach, mozesz obserwowad swoj
oddech, mozesz tez po prostu dac sobie chwile czasu. Zamknij oczy, wyciagnij przed
siebie rece. Spokojnie oddychajac, wyobraz sobie, ze do Twojego lewego nadgarstka
przywigzany jest spory ciezarek. Nastepnie wyobraz sobie, ile wazy, jaki ma kolor, jaka
wielkosc¢ czy fakture. Oddychaj spokojnie, doktadajgc do wyobrazenia tyle szczegotow,
ile tylko potrafisz. Mozesz powtarza¢ w myslach zdania: ,Z kazdym kolejnym odde-
chem moja lewa reka jest coraz ciezsza” i ,Z kazdym kolejnym uderzeniem serca moja
lewa reka jest coraz ciezsza”. Wykonuj ¢wiczenie do momentu, az poczujesz, ze lewa
reka faktycznie zaczyna by¢ zmeczona. Gdy otworzysz oczy, zobaczysz, ze lewa reka
jest nizej niz prawa, tak jakby rzeczywiscie byt do niej przyczepiony ciezarek. Cwiczenie
to pokazuje, jak bardzo to, co sie dzieje z Twoim ciatem, zalezy od Twoich mysli. Gdy
masz zty humor, wowczas Twoje ciato reaguje, dopasowujac sie do mysli. Kiedy czasami
nie masz na cos sity, przyczyng moze byc¢ witasnie taki, a nie inny sposéb myslenia o cze-
kajagcym Cie zadaniu. Zmieniajac sposdb myslenia, zmieniasz to, co Twoje ciato moze
zdziafac. Zjawisko to jest powszechnie wykorzystywane m.in. w treningu sportowcow.

Mozesz eksperymentowac, wywotujac uczucie ciezkosci w drugiej rece, a potem
w nogach. Pamietaj, zeby po ¢wiczeniu znalez¢ czas na rozluznienie sig; wykonaj wte-
dy energiczne sktony, wymachy itp. (jak na rozgrzewce przed ¢wiczeniami fizycznymi).

% Cwiczenie 2. Cytryna

Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze okreslone mysli i wyobrazenia wy-
wotuja w ciele bardzo konkretne, zauwazalne reakcje. Wiedze te mozesz wykorzystac
np. do tego, zeby zrelaksowad sie w trudnej sytuacji. Uspokojenie mysli, koncentracja
na okreslonych wyobrazeniach uspokoi ciato.

Przebieg ¢wiczenia: znajdz dla siebie kilkanascie minut wolnego czasu, siagdz wygod-
nie i sie odprez. Utdz swoje ciato tak, by plecy byty wygodnie oparte, a stopy spoczywaty
ptasko na ziemi. Uspokdj oddech: mozesz liczy¢ w myslach, mozesz obserwowac swoj
oddech, mozesz tez po prostu dac sobie chwile czasu. Zamknij oczy, po czym wyobraz
sobie zottg i soczysta cytryne. Wyobraz sobie, gdzie lezy, jak wyglada, jaki ma piekny
kolor i jaka fakture. Spedz troche czasu na tym wyobrazeniu. Nastepnie wyobraz sobie,
ze bierzesz n6z i powolutku kroisz cytryne, a krople soku ptyna po nozu, potem po rece.
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Wyobraz sobie, Ze czujesz wyrazny, swiezy cytrynowy zapach, ktéry powoduje wydziela-
nie sie sliny w Twoich ustach. Cwiczenie wykonuj tak dtugo, az poczujesz wydzielanie sig
sliny. Ma Cie to nauczy¢, jak powigzane sg Twoje ciato i umyst: to, co myslisz, przejawia
sie w ciele, to, czego doswiadczasz — w umysle. Pomysl o tym, co dzieje sie w Twoim cie-
le, gdy odczuwasz ztos¢ i rozdraznienie, a co, gdy masz dobry humor, pogodny nastrd;.

% Cwiczenie 3. Zywa woda

Celem cwiczenia jest zwiekszenie swiadomosci swojego ciata. Cho¢ moze sie to
wydac dziwne, kazdy z nas musi sie tego uczyc¢. Bez tej nauki nie panujemy nad nim
w petni. Uczymy sie swojego ciata od urodzenia, zazwyczaj jednak proces ten nie jest
do konca swiadomy. Ponizsze ¢wiczenie stuzy temu, by Swiadomie rozszerzac zakres
tego, co mozna w danym momencie doswiadczac.

Przebieg ¢wiczenia: na to ¢wiczenie musisz znalez¢ (lub stworzyc) sobie odpowiednie
warunki. Potrzebne sa: cisza, spokdj, zacienione pomieszczenie. Cwiczenie to najlepiej
robi¢ wieczorem, gdy po catym dniu bedziesz miec czas dla siebie. Potrzebna tez bedzie
butelka mocno gazowanej wody mineralnej do trzymania w reku podczas ¢wiczenia.

Znajdz dla siebie kilkanascie minut wolnego czasu, sigdz wygodnie i sie odprez.
Utoz swoje ciato tak, by plecy byty wygodnie oparte, a stopy spoczywaty ptasko na
ziemi. Uspokoj oddech: mozesz liczy¢ w myslach, mozesz obserwowad swoj oddech,
mozesz tez po prostu dac sobie chwile czasu. Zamknij oczy, skup sie na odczuciach
ptynacych z ciata. Gdy juz poczujesz spokdj i odprezenie, powolutku wez nieduzy tyk
wody. Wstuchaj sie, jak babelki gazu ,strzelaja” w Twoich ustach, skup sie na uczuciu
mrowienia na jezyku i na podniebieniu. Po chwili przetknij wode, czujac jak mrowigce
babelki przechodza w gtab Twojego ciata. Zréb chwile przerwy. Wez kolejny tyk wody:
za kazdym razem uczucie mrowienia bedzie docierato coraz gtebiej, az do zotadka. Za
kazdym razem tez coraz wyrazniej bedziesz czuc i styszec ,pekajace” babelki gazu.
Poczuj, jak dziata Twoje ciato, naciesz sie nowym odczuciem. Cwiczenie to ma Ci po-
kazac, jak otwartosc na nowe odczucia pozwala poznawac i kontrolowac wiasne ciato.

% Cwiczenie 4. Wizualizacja

Celem tego ¢wiczenia jest uzyskanie swiadomosci, w jaki sposob wyobrazanie so-
bie wtasnego zachowania w okreslonych sytuacjach powoduje, ze nasze ciato reaguje
adekwatnie do tego wyobrazenia. Jesli wyobrazamy sobie, ze co$ robimy, delikatnie
napinaja sie miesnie, ktore sg za te czynnos¢ odpowiedzialne. Jesli uprawiasz sport,
wyobrazanie sobie poszczegdlnych ruchow sprawi, ze podczas rzeczywistych ¢wiczen
bedziesz je lepiej wykonywac¢. Cwiczenie ma na celu rozwdj umiejetnosci wspomaga-
nia Twoich codziennych dziatan ¢wiczeniem w myslach.
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Przebieg ¢wiczenia: znajdz dla siebie kilkanascie minut wolnego czasu, siagdz wy-
godnie i sie odprez. Utdz swoje ciato, tak by plecy byty wygodnie oparte, a stopy spo-
czywaty ptasko na ziemi. Uspokoj oddech: mozesz liczy¢ w myslach, mozesz obserwo-
wac swoj oddech, mozesz tez po prostu dac sobie chwile czasu. Zamknij oczy, wyobraz
sobie jaki$ rodzaj aktywnosci, np. rzut pitka do kosza, rzut lotka do tarczy, kopniecie
pitki. Wyobrazaj sobie te czynnos¢ na poczatku powoli, roztozong na etapy. Przykfa-
dowo: wyobrazaj sobie kolejno, jak podnosisz pitke, przetaczasz jg na rece, uginasz
kolana przed rzutem, az w koncu rzucasz pitke, a ona leci réwno do kosza. Powtorz
dang czynnos¢ w myslach kilka, kilkanascie razy, az bedziesz mie¢ poczucie, ze jest
perfekcyjnie wykonana. Powtarzaj wizualizacje tak czesto, jak sie da, i ciesz sie coraz
lepszymi wynikami w sporcie lub dowolnej innej aktywnosci, ktérg chcesz wykonac.
Wizualizacja jest wykorzystywana przez politykdw, lekarzy czy sportowcdw. Stanowi
tez wazna czesc treningu réznych umiejetnosci.

% Cwiczenie 5. Stuchanie miasta (¢wiczenie inspirowane wizualizacjg zawarta
w opracowaniu: Paul-Cavallier, 2009)

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie Swiadomosci swego ciata, poczucia, jak wrazenia
zmystowe zalezg od stanu ducha. Swiadomie rozwijajgc swoje zmysty, ustyszysz, po-
czujesz i zobaczysz wiecej niz do tej pory. Ponizsze ¢wiczenie skupia sie na stuchu,
ale pozostate zmysty mozna wzmacnia¢ w podobny sposéb. Cwiczenie ma Ci pomdc
w rozwijaniu wyobrazni przestrzennej i wizualizacji; przy okazji tez poczujesz, jak na-
stawienie i koncentracja pozwalaja lepiej korzystac ze zmystow.

Przebieg c¢wiczenia: ¢wiczenie mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscuy,
np. w parku, urzedzie, szkole czy cholby na przystanku tramwajowym. Znajdz so-
bie komfortowe miejsce, np. tawke. Sigdz wygodnie i sie odprez. Utdz swoje ciato
tak, by plecy byty wygodnie oparte, a stopy spoczywaty ptasko na ziemi. Uspokoj
oddech: mozesz liczy¢ w myslach, mozesz obserwowac swoj oddech, mozesz tez
po prostu da¢ sobie chwile czasu. Zamknij oczy, po czym zacznij wstuchiwac sie
w otaczajace Cie odgtosy. Zacznij lokalizowad w przestrzeni to, co styszysz, spro-
buj rozpoznawac¢ dzwieki. Wyobraz sobie, ze jestes wielkim uchem, ktére chtonie
i przetwarza wszelkie odgtosy. Rozpoznaj jakis pierwszy odgtos: moze to by¢ ludzki
gtos, szum lisci, warkot maszyny, szum samochodow itp. Uktadaj w myslach mape
dzwiekow, ich obrazéw i wyobrazen. Siegaj stuchem coraz dalej od siebie. W miare
wykonywania ¢wiczenia nauczysz sie rozpoznawac coraz wiecej dzwiekow, usty-
szysz wiele nowych odgtosow. Stwdrz w myslach mape swojego otoczenia na pod-
stawie dzwiekow, ktdre styszysz. Wykonuj ¢wiczenie tak dtugo, az nie bedziesz juz
w stanie ustysze¢ nic nowego.
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Cwiczenie 6. Mapa otoczenia

Cwiczenie to ma na celu doskonalenie umiejetnoéci zapamietywania, budowania
wyobrazen i fgczenia ich w wieksze catosci (tworzenie doktadnej mapy wyobrazen).
Pomaga rozwija¢ zdolnosci wizualno-przestrzenne, ale poprawia tez pamiec i koncen-
tracje.

Przebieg ¢wiczenia: znajdz jakies miejsce, w ktorym do tej pory nie bytes/nie bytas
zbyt wiele razy, moze to by¢ w szkole, urzedzie, sklepie itp. Wazne jest, zeby dato sie
tam bezpiecznie usigs¢ z zamknietymi oczami. Gdy juz znajdziesz wiasciwe miejsce,
usiagdz z zamknietymi oczami i rozejrzyj sie w myslach. Postaraj sie przypomniec sobie
mozliwie dokfadnie to, co Cie otacza. Zacznij od otoczenia: $cian, sufitu, podtogi. Po-
tem dotacz wieksze elementy, takie jak meble, okna itp. Nastepnie zacznij doktadac
mniejsze elementy: tyle, ile tylko potrafisz.

Gdy juz nie bedziesz w stanie przypomnied sobie nic nowego, otworz oczy i po-
réwnaj to, co pamietasz, z tym, co widzisz. Rozejrzyj sie, zamknij ponownie oczy
i uzupetnij mape nowymi szczegdtami. Cwiczenie powtdrz tyle razy, az nie bedziesz
w stanie dotozy¢ nic nowego.

% Cwiczenie 7. Przydatna muzyka

Celem ¢wiczenia jest nauczenie sie wykorzystywania walorow muzyki w proce-
sie uczenia sie. Niezaleznie od tego, czy lubisz, czy nie lubisz stucha¢ muzyki, oraz
od tego, jakiej muzyki stuchasz, to wtasnie ona wptywa na to, jak sie uczysz i zapa-
mietujesz informacje. Niektore rodzaje muzyki bedg pomaga¢ w nauce, inne moga
przeszkadzac. Bywa tez, ze to, czego lubimy stucha¢, wcale nauce nie stuzy. Ogdlinie
jednak stuchanie muzyki stymuluje nasz mézg. Ulubiona muzyka moze nas wzruszac
albo sprawia¢, ze czujemy sie lepiej. Wptyw ten daje sie wykorzystac dla wtasnych po-
trzeb.

Przebieg ¢wiczenia: przygotuj sobie kilkanascie utworéw muzycznych reprezen-
tujacych rézne style muzyczne, o réznej szybkosci (rytmie), melodyjnosci itp. Dla
utatwienia mozna oczywiscie korzystac z serwiséw internetowych, ale wazne jest,
by wygasic¢ ekran komputera, zeby Cie nie rozpraszat. Czas i zakres ¢wiczenia zalezy
wyfgcznie od Twojej ciekawosci, fantazji i cierpliwosci. Uczac sie jakiego$ materiatu
(zadanych lekcji) do szkoty, zacznij eksperymentowad, by odkry¢, przy jakiej muzyce
uczy Ci sie najszybciej i najprzyjemniej. Podziel materiat, ktdrego sie uczysz, na czesci
i kazdej z nich ucz sie przy innej muzyce. Zacznij odrzucad te utwory, ktore z jakie-
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gos powodu (czujesz to) Ci nie pasuja lub nie pozwalajg sie skupic. Jesli to konieczne,
zacznij dodawac nowe utwory do tego rodzaju muzyki, ktdéry uznajesz za przydatny.
Przetestuj wersje ze stuchawkami i bez (jesli masz takie mozliwosci). Sprawdz tez,
jak przydatnos¢ muzyki zalezy od jej gtosnosci. Po pewnym czasie bedziesz w stanie
okresli¢, jaki rodzaj muzyki pozwala Ci sie skupi¢ na nauce. Mozesz tez znalez¢ muzy-
ke, ktéra np. pomaga zdobyc sie na odwage w trudnych sytuacjach.

Jeslimasz problemy ze skupieniem uwagi przy nauce, zacznij uczyc sie przy swojej
ulubionej muzyce; pomoze Ci to przetamac sie (swoja niechec). Ciesz sie nauka i no-
wym doswiadczeniem.

% Cwiczenie 8. Inne historie

Celem ¢wiczenia jest szlifowanie umiejetnosci taczenia faktow w logiczna catosc.
Pomaga tez w doskonaleniu pamieci i rozwija tworcze myslenie.

Przebieg ¢wiczenia: wypozycz zbiér opowiadan, najlepiej stosunkowo krotkich, ale
takiego rodzaju literatury, ktorej czytanie sprawi Ci przyjemnosc. Przeczytaj tylko dwie
lub trzy ostatnie strony opowiadania, po czym zacznij w myslach uktada¢ opowiadanie
od poczatku, tak aby doprowadzito do znanego Ci zakonczenia. Stwdrz poczatek i roz-
winiecie opowiadania. Skorzystaj z postaci, ktdre juz znasz, mozesz tez dodawac nowe
osoby. Po utozeniu catej opowiesci napisz jej streszczenie na kartce.

Pomysl chwile, czy podoba Ci sie to, jak — Twoim zdaniem — opowiadanie sie toczy-
to. Mozesz wymysli¢ nowa alternatywna jego wersje. Nastepnie przeczytaj opowiada-
nie od poczatku do konca. Poréwnaj wersje oryginalng z Twoimi pomystami. Mozesz
potaczyc obie wersje, tworzac kolejng nowa opowies¢.

% Cwiczenie 9. Konstruowanie opowiadania z wykorzystaniem stéw-kotwic
(opracowanie wtasne)
Cwiczenie ma na celu szlifowanie umiejetnosci taczenia faktéw w logiczng cato$¢,
a takze doskonalenie Twojej wyobrazni oraz zdolnosci jezykowych. Wspomaga tez
rozwoj twdrczego myslenia.

Przebieg ¢wiczenia: ponizej znajduje sie kilka propozycji tzw. stéw-kotwic, ktore
moga postuzy¢ Ci do napisania krotkiego opowiadania. Stowa te odnosza sie do opi-
su ogolnej sytuacji, miejsca, gtdwnych bohateréw, wydarzenia. Jesli chcesz, mozesz
zmienic¢ wszystkie lub tylko niektore ,kotwice”, konstruujgc wtasne opowiadanie, kto-
re odnosi sie do jakichs waznych wydarzen w Twoim zyciu.
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Przyktady stéw-kotwic

Sytuacja ogdlna Miejsce Bohater Wydarzenie
1. Piekny letni poranek | Nad jeziorem Grupa mtodych ludzi | Kapiel w miejscu
zakazanym
2. Smutny, deszczowy | W domu Rodzice i dzieci Zaginiona rzecz

jesienny dzien

3. Pogodny wieczor W klubie, Para mtodych ludzi | Randka
zimowy na dyskotece

4. Pogodne wiosenne | W lesie Lesniczy Ktusownictwo
popotudnie

Zadanie 1: sprébuj skonstruowac cztery odrebne opowiadania, wykorzystujac
stowa-kotwice. Zadbaj o dramaturgie wydarzen, plastycznos¢ opisdw sytuacji, cha-
rakterystyke bohaterow, jak rowniez znaczace wydarzenie, ktdre moze niesc ze soba
jakies przestanie (morat).

HISTOMa d.ciiiiii

HISTOIIA 2. e
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Zadanie 2: sprobuj potaczy¢ ze sobg cztery stworzone przez siebie opowiadania
w jedno, ktore bedzie miato swoja logike i doprowadzi do okreslonego rozwiazania
(przestania, moratu). Nie przejmuj sie, jesli wyda Ci sie poczatkowo nielogiczne. Odtdz
opowiadanie na jakis$ czas, a potem powrdc¢ do niego i sprobuj dopracowad te elemen-
ty, ktore Ci sie nie podobaja. Podziel sie z innymi swoim udoskonalonym opowiada-
niem, wystuchaj ich oceny, a jesli uznasz, ze uwagi sg zasadne, popracuj jeszcze raz
nad opowiadaniem, tak aby stato sie jak najlepsze.

Cwiczenie 10. Jak nauczy¢ sie trudnych stéw?

(opracowanie wtasne na podstawie: Rose, Taraszkiewicz, 2010)

Cwiczenie ma na celu wzbogacenie Twojego stownika (zwykle wiecej stéw znamy, niz
naprawde rozumiemy ich znaczenie), a takze rozwijanie zdolnosci syntetycznego, kon-
kretnego i logicznego formutowania definicji roznych poje¢, tak aby byty one zrozumiate
dla innych. Przy okazji zapamietujesz trwale znaczenie roznych trudnych terminow.

Przebieg ¢wiczenia: ¢wiczenie polega na losowaniu trudnych stéw ze stownika
(moze by¢ to stownik jezyka polskiego lub — dla utrudnienia i lepszej zabawy — stow-
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nik wyrazow obcych), a nastepnie na uktadaniu z nimi zdan na podstawie pierwszego
skojarzenia z brzmieniem wyrazu (losujgc ze stownikdw lub encyklopedii, nie czytaj
definicji).
1. Przygotyj liste trudnych poje¢, ktdrych znaczenia na pewno nie znasz lub
ktdrych sens nie jest dla Ciebie pewny.
2. Sprébuj utozy¢ z nimi zdania zgodnie z przypisywanym im przez Ciebie zna-
czeniem.
3. Sprébuj sformutowac definicje tych pojec.
4. Nastepnie sprawdz w stowniku badz encyklopedii definicje (znaczenie) tych
stow.
5. Jesli nie s3 zgodne z Twoimi, sprobuj ponownie utozy¢ zdania, kierujac sie
znajomoscia prawidtowych definicji wylosowanych pojec.

Nie przejmuj sie, jesli popetnisz btedy —to naturalne. Ciekawe jest to, na ile brzmie-
nie stowa niesie ze sobg okreslong tres¢, na ile jestes w stanie to rozpoznad... Poza
tym to doskonata zabawa, ktéra uczy nowych stow, ich definiowania i jednoczesnie
prawidtowego wykorzystywania w formutowaniu wtasnych mysli. Zareczamy, ze nie
zapomnisz znaczen stow, ktorych w taki sposob sie nauczytas/nauczytes.

Cwiczenie 11. Jak przekona¢ innych do whasnych przekonan?

Celem jest uczenie sie racjonalnego przekonywania innych do wtasnego punktu
widzenia, a jednoczesnie przyjmowania przeciwnej perspektywy, opozycyjnej wobec
wiasnych pogladéw (argumenty ,za” i ,przeciw”), co wymaga uwzgledniania pytan
o motywacje (dlaczego) i pytan konkretyzujacych opis sytuacji (jak doktadnie).

Przebieg ¢wiczenia: ¢wiczenie polega na formutowaniu argumentdéw przekonuja-
cych innych do wiasnego zdania, a zatem chodzi tu o znalezienie zaréwno argumen-
tow zgodnych z wtasnym przekonaniem, jak i wobec niego opozycyjnych.

1. Wybierz jakis problem; moze on dotyczy¢ rzeczywiste] sytuacji w szkole (np.
sposob oceniania ucznidw, zapis ze szkolnego regulaminu, ktdry nie podoba
sie Tobie lub innym uczniom), w domu (np. kontrolowanie przez rodzicow
Twoich wyj$¢ z domu: problem ,samodzielnos¢, niezaleznos¢ — niesamo-
dzielnos¢, zaleznos¢”), ale tez problemow, ktore sa nagtasniane w srodkach
masowego przekazu (np. in vitro, eutanazja, kara smierci).

2. Przygotuj sie do wypisania argumentdéw ,za" i ,przeciw”, zdobywajac po-
trzebne informacje (np. co to jest eutanazja, zaptodnienie in vitro), lub
przemysl problem, ktérego doswiadczasz w zyciu codziennym (w szkole,
w rodzinie) — mozesz zebrac informacje, opinie od innych oséb np. kole-
gow, nauczycieli.
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3. Przygotuj dwa wystgpienia na wybrany przez siebie temat, w ktdrych przed-
stawiane s3 argumenty — odpowiednio — ,za” i ,przeciw”; z rbwnym zaanga-
zowaniem staraj sie przekonac innych do stusznosci formutowanych w obu
przypadkach pogladdw, cho¢ s3 one przeciwstawne. Zobaczysz, jak trudno
jest przyjac inng perspektywe widzenia problemu niz ta, z ktora sie zgadzasz;
jednoczesnie nauczyc Cie to moze, ze ludzie o odmiennych pogladach niz na-
sze miewajq racje, jesli potrafig to odpowiednio uzasadni¢ (ogladany z roz-
nych perspektyw problem mozna rozwiazac inaczej).

4. Przedstaw oba wystapienia dwdm réznym osobom i sprawdz, na ile uda Ci
sie je przekonad. Nastepnie zastandw sie, od czego to zalezy (od ich pier-
wotnych pogladow czy Twojej umiejetnosci argumentowania wtasnego sta-
nowiska?).

Uwaga! Istotna jest forma przygotowanych wystgpien i sposob ich przedstawiania:
rzeczowy i spokojny, z uwzglednieniem niezbednych elementdw: przestawienia sytu-
acji, uzasadnienia jej przebiegu (motywacji) oraz przyjetego rozwigzania.

Cwiczenie 12. Konstruowanie krzyzéwek i kwizéw tematycznych - organizo-
wanie gier i konkursow (opracowanie wtasne)

Cwiczenie ma na celu rozwijanie zdolnosci jezykowych oraz umiejetnosci formuto-
wania mysli, tworzenia scistych, konkretnych i jasnych definicji roznych poje¢, precy-
zyjnego wyrazania sig, jak rowniez wzbogacanie stownika.

Przebieg ¢wiczenia: ¢wiczenie polega na losowaniu trudnych wyrazéw, np. ze
stownika (jezyka polskiego, wyrazéw obcych, w mniejszym stopniu z encyklopedii);
mozesz tez wykorzystac¢ podrecznik do dowolnego przedmiotu, w ktérym w danym
zakresie materiatu pojawiajg sie nowe pojecia (mozna takze wykorzystywac liste za-
wodow). Po zapoznaniu sie z trescia (znaczeniem) pojec nalezy je zdefiniowac w taki
sposob, by mozliwe byty do odgadniecia przez inne osoby (cztonkéw rodziny, ko-
legow). Staraj sie tworzy¢ definicje krotkie i precyzyjne, ale zawierajgce wszystkie
istotne elementy pozwalajgce odgadnac pojecie. Mozesz tez konstruowac zagadki,
jesli masz jakie$ pomysty np. dotyczace $wiata przyrody (zwierzat, roslin itp.). Cwi-
czenie ma miec forme dobrej zabawy.

1. Krzyzéwka: po zdefiniowaniu pojec przygotuj siatke krzyzowki, ktora zawiera
poszczegdlne hasta utozone w pionie i poziomie, a nastepnie daj do rozwigza-
nia innym osobom (cztonkom rodziny, kolegom). P6Zniej omdw z nimi, jakie
mieli trudnosci w odgadnieciu wyrazdw (jesli trudnosci takie byty); skup sie na
sposobie definiowania pojec (konkretnos¢, jasnos¢, precyzja).

32



PORADNIK DLA UCZNIOW SZKOt PONADGIMNAZJALNYCH

2. Zagadki: przygotuj po dwie zagadki (lub wiecej) dotyczace np. przedsta-
wicieli krolestw zwierzat (mozesz je przygotowad z myslg o mtodszym ro-
dzenstwie, ale tez réwiesnikach i innych osobach dorostych, np. z rodziny).
Wybierz po dwa (lub wiecej) zwierzeta sposrod: ssakow, gadow, ptazow,
ptakow, ryb i owadow. Przygotuj zagadke na ich temat, np. ,Cienkie nozki,
cienki gtos. Kiedy utnie — spuchnie nos” (odpowiedz: osa); ,Kopie w ziemi
korytarze, sypigc kopce z piasku. Mozna nazwac go gornikiem, choc nie nosi
kasku” (odpowiedz: kret). Forma zagadek moze by¢ dowolna (np. wierszyk).

3. Kwiz: zdefiniuj wybrane pojecia, a nastepnie przygotuj zestaw pytan lub za-
gadek na osobnych karteczkach lub kartonikach, ktéry bedzie wykorzysty-
wany w grze —np. mozna przyjac formute gry ,jeden z dziesieciu (trzech, pie-
ciu)”. Przeprowadz gre, a nastepnie z jej uczestnikami (kolegami, cztonkami
rodziny) omow — jak powyzej — sposdb sformutowania zagadek, ewentualne
niejasnosci jezykowe i logiczne, ktdre wystapity w zagadkach czy pytaniach,
utrudniajac odgadniecie rozwigzania (warto zadbac o to, by poziom wiedzy
uczestnikdw gry nie obnizat nazbyt stopnia trudnosci zagadek, czyli nalezy
pracowac na materiale dostepnym dla nich intelektualnie).

Cwiczenie 13. Co mysle o sobie i innych?

(opracowanie wtasne na podstawie: Berne, 2004; Harris, 2014)

Celem ¢wiczenia jest okreslenie, w jaki sposdb oceniasz siebie iinnych, oraz uswiado-
mienie sobie, co oznacza dla Ciebie, ze przyjmujesz takie postawy wobec siebie i innych.
Jest to ¢wiczenie wazne dla Twoich umiejetnosci funkcjonowania wsrdd ludzi i z ludzmi
(czyli umiejetnosci interpersonalnych).

Przebieg ¢wiczenia: ¢wiczenie polega na zbadaniu Twoich postaw zyciowych
w ujeciu analizy transakcyjnej (zob. aneks, zatacznik 1). Postawy zyciowe, jakie przyj-
muje cztowiek, wynikaja z jego przekonan na wiasny temat i na temat innych ludzi, co
ma wazne znaczenie dla funkcjonowania w relacjach.

Odpowiedz szczerze na dwa pytania zwigzane z tym, jak zwykle oceniasz siebie i in-
nych ludzi (nie mysl tu o rodzicach ani bliskich kolegach, kolezankach). Przypomnij so-
bie zachowania wfasne i cudze, swoje relacje z innymi ludzmi i na tej podstawie sprébuj
ocenic, jaka osoba jestes zwykle, a jacy sg inni ludzie. Nie probuj oszukiwac — to nie ma
sensu, jesli chcesz sie czego$ dowiedziec o sobie i moze co$ w sobie zmienic.

Wypisz to, co pierwsze przyjdzie Ci na mysl. Nie zastanawiaj sie nad znaczeniem
tego, co napiszesz — czy jest to ,dobre”, czy ,zte” — ma byc¢ zgodne z Twoimi od-
czuciami, dopiero wtedy bowiem mozna powiedzie¢, ze jest ,dobre”. Gdy zas jest
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niezgodne z Twoimi odczuciami, wéwczas mozna to zakwalifikowa¢ jako ,nieodpo-
wiednie” czy ,zte”.

1.

Jakim zwykle jestem cztowiekiem w relacjach z innymi? (Wypisz pie¢ cech; jesli
jest to trudne, wypisz co najmniej trzy cechy).

Zaston to, co udato Ci sie napisa¢, po czym odpowiedz na drugie pytanie.

2.

Jacy sq zwykle inni ludzie w relacjach ze mng? (Wypisz piec cech; jesli jest to
trudne, wypisz co najmniej trzy cechy).

Teraz zajrzyj do aneksu (zatacznik 1).

Zastanow sie, co postawa, ktdra przyjmujesz wobec siebie i innych ludzi, oznacza
dla Twojego zachowania i rozwoju, a takze jakie ma znaczenie dla Twoich relacji z in-

nymi.

Co dla mnie oznacza, ze mam takie przekonania na temat siebie i innych?
Jakie to ma dla mnie znaczenie — jak wptywa na moje zycie?

Jaka postawa zyciowa jest wtasciwa i dlaczego?

Dlaczego tak trudno myslec o innych dobrze?

Dlaczego czasem mysle o sobie zle i czy probuje to zmienic?

s w o op

Cwiczenie 14. Moje plany i marzenia (opracowanie wtasne)

Cwiczenie ma na celu: ksztattowanie $wiadomoséci whasnych planéw zyciowych
i marzen; rozwijanie umiejetnosci odrézniania tego, co w nich realne i poparte wta-
snymi potencjatami, od tego, co trudne, bo niepoparte wtasnymi zdolnosciami;
uczenie sie planowania wiasnych dziatan zmierzajacych do osiggania upragnionych
celéw oraz znajdowania wewnetrznych uzasadnien dla wtasnych plandw zyciowych
(zwykle bowiem trudno nam oddzieli¢ to, co jest naszym prawdziwym wewnetrz-
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nym celem, od tego, ktdry przejmowany jest od innych); uczenie sie roznicowania
wartosci odczuwanych i uznawanych oraz mozliwych do realizacji.

Przebieg ¢wiczenia: zastandw sie nad tym, co rzeczywiscie jest dla Ciebie w zyciu
wazne, i sprobuj stworzy¢ mape swoich marzen i plandw. Marzenia i plany wyjasniane
sg roznie, ale najprostsza ich definicja moze by¢ nastepujaca: marzenie jest tym, cze-
go cztowiek pragnie najbardziej, cho¢ nie zawsze jest to realne; plany zyciowe sg tym,
czego cztowiek pragnie, ale traktuje jako bardziej realne.

Instrukcja: kazdy cztowiek ma rézne marzenia i plany. Zastanow sie nad tym, jakie
sg Twoje marzenia (zwykle cos bardziej odlegtego i mniej realnego) i jakie sg Twoje
plany (zwykle co$ blizszego i bardziej realnego), po czym wypisz wszystko, co Ci przyj-
dzie do gtowy. Nie zastanawiaj sie nad tym, czy sa one mozliwe do zrealizowania, ale
tez nie pisz o takich rzeczach, ktore ,prawie na pewno” nie s mozliwe, np. ,Chciat-
bym/chciatabym by¢ znowu niemowlakiem” albo ,,Chciatbym/chciatabym jutro zoba-
czy¢, jak to jest by¢ osobg odmiennej ptci”. Wypisz w kolumnach najpierw swoje ma-
rzenia, nastepnie zaston je kartka i wypisz swoje plany zyciowe.

Moje marzenia i plany — co mozliwe, co niemozliwe i dlaczego?

MARZENIA PLANY

1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4
5 5
6 6
7. 7

Pytania do przemyslenia

1. Jakie sg roznice miedzy moimi planami i marzeniami?

2. Czy wszystkie plany jestem w stanie zrealizowac? Jedli nie, to dlaczego?

3. Czy wszystkie marzenia s3 mozliwe do zrealizowania? Czy marzenia trudnie;j
jest zrealizowac?

4. Co moge zrobi¢, by moje marzenia i plany sie spetnity? Czy zalezy to tylko ode
mnie? Co ogranicza realizacje moich marzen?

5. Jakie ma dla mnie znaczenie to, ze pewnych cech zmienic sie nie da?
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Cwiczenie 15. Moje mocne strony? (opracowanie wtasne na podstawie: Arendar-
skaiinni, 2001)

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie Swiadomosci gtdwnie wtasnych zalet, ale i natural-
nych osobistych ograniczen, a takze rozwijanie umiejetnosci podejmowania zobowig-
zan, ktore dotycza dokonywania zmian w sobie.

Przebieg ¢wiczenia: ¢wiczenie polega na dokonaniu opisu siebie zgodnie z wta-
snymi przekonaniami. Jest ono realizowane w dwdch etapach: pierwszy dotyczy na-
kreslenia dominujacej samooceny (pozytywnej, negatywnej, neutralnej) i jej znacze-
nia dla Twojego rozwoju; drugi — uswiadomienia sobie oraz okreslenia obszarow i skali
zmian, ktorych chcesz w sobie dokonac.

Instrukcja: napisz minimum dziesie¢ zdan, ktdére zaczynaja sie od stowa: ,Je-
stem...”. Pracuj szybko, nie wymyslaj opisdw siebie, zapisuj zdania, ktore na goraco
przychodza Ci do gtowy. Nie obawiaj sie o ich tres¢ i znaczenie: piszesz tylko dla siebie.

1. Moja samoocena: ,Jaki/jaka jestem?”
Zanotuj dziesiec¢ zdan, ktore Cie opisujg — pisz to, co przyjdzie Ci na mysl.

Zdania okreslajgce wtasng osobe Opis

1. JeStem .o,

L R B Y]
—
@
1]
!
™
3

Jestem .o
Jestem oo
7. Jestem
8. Jestem ...,
9. Jestem ...,
10. JeStemM ..o

Dokonaj teraz oceny zapisanych zdan wedtug nastepujacych zasad:

a) obok opisu dotyczacego obiektywnej sytuacji (np. ,Jestem dzieckiem swoich
rodzicow”, ,Jestem siostra”) wstaw (o);

b) obok opisu, ktéry uznawany jest przez Ciebie jako pozytywny —znak ,+";

c) obok opisu, ktory uznawany jest przez Ciebie jako negatywny —znak ,-".
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Policz, jakiego typu oceny dominuja w Twoim samoopisie: pozytywne, negatywne
czy neutralne. Musisz mie¢ swiadomos¢, ze niektdre cechy moga by¢ réznie ocenia-
ne, zaleznie od kontekstu, od sytuacji; chocby updr moze by¢ cecha pozytywng, je-
$li np. wiaze sie z wytrwatoscia i konsekwentnym dazeniem do celu, lub negatywng,
jesli np. uprzemy sie na ,nicnierobienie” lub nie stuchamy argumentdw, ktére moga
wptynac na zmiane naszego zachowania badz decyzji, ktorg podjelismy, a ta nie musi
by¢ stuszna lub dobra dla nas (typowy argument ,Nie... bo nie”).

Pytania do przemyslenia

1. Jakie opisy nas samych dominuja i dlaczego?

2. Dlaczego zwykle dominuja oceny negatywne?

3. Dlaczego nalezy myslec o sobie dobrze, ale nie zapominac o wtasnych wadach?

2. Moje mocne strony
Zapisz teraz po piec cech pozytywnie opisujacych...

Mocne strony mojego

Mocne strony mojego Co robie najlepiej?

wygladu charakteru
A P N
2 2 2
B B B
Lie oo Lo ceeeeeieei Lo woeeeeieeiiiei
D ettt e e D ettt e e ettt eeeaaas D ettt eeaaaa

Pytania do przemyslenia

1. Czy byto mitrudno znalez¢ swoje mocne strony?

2. Dlaczego zwykle ludziom jest trudniej pisac o sobie dobrze? Dlaczego niektorzy
nie maja z tym problemu?

3. Ktore z cech wygladu, charakteru czy dziatania byto najtrudniej okresli¢ i dlaczego?

4. Czego dowiedziatem/dowiedziatam sie o sobie z tego ¢wiczenia?

Poréwnaj teraz obie czesci ¢wiczenia: ,Jaki/jaka jestem” i ,Moje mocne strony”:
zastandw sie nad tym, w jaki sposob dokonywates/dokonywatas opisu siebie w pierw-
szej czesci ¢wiczenia i jakie trudnosci pojawity sie w odnajdywaniu mocnych stron. Na
tej podstawie odpowiedz sobie na ponizsze pytania.

1. Czy chce dokonac w sobie jakich$ zmian?

2. Jakie cechy chce w sobie zmieni¢?
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Jesliuwazasz, ze chcesz dokonac w sobie jakich$ zmian, podejmij odpowiednie zo-
bowigzania, zapisz je, wtdz do koperty i jg zamknij.

Moje zobowigzania

Po jakims czasie sprawdz, co miate$/miatas w sobie doskonali¢, oraz ocen, co i na
ile udato Ci sie zrealizowad. Jesli uwazasz, ze nie udato Ci sie osiagnad tego, co byto
zaplanowane, zastandw sie, dlaczego tak sie stato.

Cwiczenie 16. M6j pamietnik/dziennik (opracowanie wiasne)
Celem ¢wiczenia jest analiza tego, co w Twoim zyciu sie wydarza, jakie to ma dla
Ciebie znaczenie i czego z codziennych wydarzen mozna sie nauczy¢.

Przebieg ¢wiczenia: kazdy z nas doswiadcza swego zycia w indywidualny sposéb
- rézne wydarzenia maja dla niego inne znaczenie. Nie zawsze jednak o tym pamie-
tamy, co powoduje, ze zapominamy o tym, co myslelismy w danej sytuacji, jak jg oce-
nilismy i co z tego wynikneto dla nas. Sprobuj, przynajmniej przez jakis czas (miesiac,
dwa miesigce, pétroku), prowadzi¢ dziennik, w ktorym bedziesz zapisywac to, co zda-
rzyto sie w danym dniu lub tygodniu (zalezy to od Ciebie, jakie rozwigzanie przyjmiesz:
codzienne czy cotygodniowe zapisywanie waznych wydarzen). Staraj sie jednak robic
to systematycznie, nie odktadaj ,do jutra”, ,do przysztego tygodnia”. Czasem moze
Ci sie wydawac, ze nic waznego sie nie wydarza, ze wciaz ,jest tak samo”, wtedy zas
zastanow sieg, czy jednak cos sie nie zmienito lub czy inaczej oceniasz te same wyda-
rzenia. Pamietnik (dziennik) mozesz prowadzi¢ w sposéb dowolny, piszac dtugo lub
krotko (symbolicznie, metaforycznie), zapisujac wtasne komentarze, oceny, przemy-
Slenia. Staraj sie jednak zachowac jakas strukture, np.:
) wydarzenie i jego bohaterowie;
) ocena wydarzenia;
) uczucia, ktore sie pojawity;
4) moje przemyslenia dotyczace zachowan wtasnych i innych osob;

N R

w

5) wnioski na przysztosc.
Zaleznie od tego, jak czesto dokonujesz zapisu, staraj sie co jakis czas przeczytac,
co zostato utrwalone w dzienniku (np. jesli piszesz codziennie, przejrzyj swoje zapisy
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pod koniec tygodnia), i skomentuj to, co w danym czasie sie wydarzyto, np. co byto
dobrego, co ztego, czego sie nauczytes/nauczytas, czy cos sie zmienito w Twoim zyciu,
jakie to ma dla Ciebie znaczenie. Jesli chcesz, mozesz to, co budzi Twoje zdziwienie,
co Cie niepokoi, co jest dla Ciebie niejasne, przedyskutowac z innymi osobami (réwie-
$nikami, dorostymi), ale takimi, ktore sg dla Ciebie wazne i do ktérych masz zaufanie.

Miejsce na pdzniejsze komentarze

Sprobuj przemyslec jeszcze raz wszystko to, co zapisate$/zapisatas, i podejmij ja-
kies zobowigzania, zaplanuj dziatania na przysztosc.

Moje zobowiazania/plany na przysztosc

% Cwiczenie 17. ,,Jak rozwigza¢ problem gtodu na swiecie?” (opracowanie wtasne)
Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, jakie problemy w Swiecie sg wazne
i wymagajg rozwigzania, a takze refleksja nad samym soba: czy jestem osobg, ktéra
ma nadzieje na pozytywne zmiany i wierzy w nie, a przede wszystkim w realng mozli-
wos¢ osobistego podejmowania dziatan na rzecz pozytywnych zmian w $wiecie.

Przebieg ¢wiczenia: zastandw sie nad tym, jakie problemy w Twojej ocenie
wystepuja w otaczajacym Cie swiecie, ktore wymagajg rozwigzania. Zaproponuj
zorganizowanie debaty, osobiscie sie w nig aktywnie angazujac. Moze ona mieé
forme debaty oksfordzkiej — dotyczacej wybranego przez Ciebie problemu egzy-
stencjalnego. Omawiane problemy za$ moga miec charakter konkretny oraz do-
tyczy¢ podstaw egzystencji (np. gtod na swiecie), jak rowniez bardziej ztozonych
spraw egzystencjalnych (np. sens zycia cztowieka we wspoétczesnym Swiecie). Do
udziatu w debacie mozesz zaprosi¢ ekspertéw bedacych autorytetami w tej dziedzi-
nie (zastandw sie, kto mogtby petnic taka role). Wraz z osobami, ktére udato Ci sie
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zmotywowac do zorganizowania debaty, przygotuj wstepnie jej program, rozdzie-
lajac miedzy Was problemy i zadania szczegotowe, np. miejsca na $wiecie narazone
na gtdd, konsekwencje gtodu i niedozywienia, zrédta problemu gtodu na swiecie,
podejmowane dziatania i sposoby zapobiegania zjawisku gtodu, prezentacje multi-
medialne, filmy dokumentalne, fabularyzowane lub fabularne, wystawa fotografii.
Po réznych prezentacjach mozna bowiem zorganizowad dyskusje, ktore zostang
poprowadzone przez przygotowane w danym zakresie osoby. Stwdrz zespdt, ktory
przygotuje miejsce, gdzie debata sie odbedzie, ktéry zadba o jej oprawe, rozpro-
paguje wsréd uczniow idee debaty, przygotuje wersje drukowang programu, za-
reklamuje debate w srodowisku szkolnym i pozaszkolnym, zapewni profesjonalne
prowadzenie debaty, tak aby nadac jej istotne znaczenie. Jesli to mozliwe, warto za-
dbac takze o obecnos¢ mediow i rejestracje przez nie fragmentdw debaty (to wcale
nie jest takie trudne, jesli odpowiednio zareklamujecie wydarzenie i jego temat).
Pozniej zbierzcie materiaty stanowiace rezultat debaty, wraz z zarejestrowanymi
gtosami w dyskusji, zredagujcie i wydrukujcie tyle egzemplarzy, ile bedzie mozliwe.
Podzielcie sie wtasnymi dokonaniami z innymi instytucjami, w tym edukacyjnymi
(np. szkoty rownolegte, mtodsze poziomy edukacji).

Cwiczenie 18. Moja biblioteczka filozoficzna

(opracowanie wtasne)

Zainteresowanie sprawami egzystencjalnymi jest zwigzane z zadawaniem sobie
pytan, na ktoére trudno samemu odpowiedzie¢. Oczywiscie mozna korzystac z roz-
nych zrodet: na poczatek nie jest Zle zorientowac sie w temacie i zebrac literature,
korzystajac ze zrodet internetowych. Nic jednak nie zastgpi czytania ksigzek poru-
szajacych sprawy filozoficzne i religijne (jako odpowiedz na niektdre pytania natury
egzystencjalnej), a takze opisujacych egzystencjalne aspekty nauki (np. istota i zrédto
zycia na Ziemi). Internet stanowi bogate zrédto informacji; niektdre biblioteki wydaja
gotowe tematyczne zestawy bibliograficzne, ktdre mozna w nim znalez¢. Mozna tez
siegna¢ do elektronicznych katalogow bibliotek o statusie narodowych (Biblioteka
Narodowa: http://alpha.bn.org.pl/).

Rozpocznij czytanie od ksigzek tatwiejszych, np. Josteina Gaardera Swiat Zofii, J6-
zefaTischnera: Aby zbudowac dom na skale. W co wierze? Jak zy¢?, Boski mtyn, Dramat
cztowieka, Studia z filozofii Swiadomosci, Myslenie wedtug wartosci, Wspétczesna filozo-
fia ludzkiego dramatu: wyktady, Historia filozofii po géralsku, Jak zyc?, Mysliwyszukane,
Leszka Kotakowskiego: O co pytajq nas wielcy filozofowie, Cywilizacja na tawie oskar-
zonych, Czas ciekawy, czas niespokojny, Czy diabet moze zostac zbawiony i 27 innych
kazarn, Jesli Boga nie ma. O Bogu, diable, grzechu i innych zmartwieniach tak zwanej
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filozofii religii, Kultura i fetysze: zbidr rozpraw, Thomasa Nagela: Co to wszystko zna-
czy? Bardzo krétkie wprowadzenie do filozofii, Pytania ostateczne, Widok znikqd, jak
tez ksigzki — kontrowersyjnego dla niektorych — Bertranda Russella: Problemy filozofii,
O nauce, naukowcach i ich przysztosci, Dlaczego nie jestem chrzescijaninem, Droga do
pokoju, Drogi do wolnosci, Kim jest agnostyk, Mqdros¢ Zachodu, Mdj rozwdj filozoficz-
ny, Podbdj szczescia, Pochwata prézniactwa, Przysztosc ludzkosci, Szkice niepopularne,
Szkice sceptyczne, Smiertelnicy i inni: eseje amerykariskie 1931-1935, Trzy eseje, a tak-
ze: Filozofia egzystencjalna pod redakcja Leszka Kotakowskiego i Krzysztofa Pomia-
na, Cztowiek jednowymiarowy Herberta Marcusego czy Cztowiek zbuntowany Alberta
Camusa.

W trakcie lektury, zaznaczaj lub zapisuj to:

a) co Cie szczegolnie zainteresowato;

b) co byto niezrozumiate;

c) do czego zechcesz jeszcze wroci¢;

d) oczym chcesz dowiedzied sie wiecej.

Po lekturze kazdej ksiazki, niezaleznie od tego, ile z niej zrozumiesz (czym nie nale-
zy sie zrazac), postaraj sie zapisac najwazniejsze poruszone w niej zagadnienia w kilku
zdaniach lub stowach, nie siegajac do tekstu czy spisu tresci.

1. Czego sie dowiedziatem/dowiedziatam — co byto dla mnie nowe, zaskakujace?

2. Czy zgadzam sie z tezg, ktora odczytatem/odczytatam? | dlaczego?

3. Czy nie podzielam mysli, ktére odczytatem/odczytatam? | dlaczego?

Cwiczenie 18. Doskonate ,ja” w doskonatym $wiecie

(opracowanie wtasne)

Celem tego ¢wiczenia jest refleksja nad kierunkiem przemian, ktére dokonuja sie
w Swiecie i w Tobie, ukierunkowanych na tworzenie pewnego wzoru, odzwierciedla-
jacego stan idealny, cho¢ wyobrazony, Ciebie i $wiata. Zastandw sig, jakim jestes
cztowiekiem i jakim chcesz by¢ oraz w jakim Swiecie pragniesz zy¢: czy swiat, w kto-
rym zyjesz, jest taki, jakim chciatbys/chciatabys$ go widzie¢ (tworzy¢), czy pozwala Ci
realizowac siebie, czy mozesz by¢ tym, kim chcesz byc? Refleksja ta jest potrzebna po
to, by zastanowic sie nad réznymi sprawami decydujacymi o rozwoju swiata i podjac
probe stworzenia wtasnej wizji: siebie, swiata i relacji,ja” — swiat (relacji z innymi ludz-
mi, relacji do swiata jako catosci).

Przebieg ¢wiczenia: tworzac wizje doskonatego ,ja” i doskonatego swiata, musisz
odpowiedziec sobie na wiele roznych pytan. Oto podstawowe z nich.
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1. Doskonate ,ja”
Pytania porzadkujgce myslenie i wyobrazenia o sobie idealnym

Pytanie Proba odpowiedzi

KIM JEST CZtOWIEK?

Zdobycie wiedzy i Swiadomosci dotyczacych na-
tury cztowieka (swiadomos¢ potrzeb, ograniczen
i zasobow rozwojowych)

KIM I JAKI/JAKA JESTEM?

Zdobycie wiedzy o samym sobie (samoswiado-
mos¢ w zakresie wiasnych potrzeb, wartosci, wia-
snych potencjatéw i ograniczen)

JAK DZIALAM | CO ZTEGO WYNIKA?
Doswiadczanie siebie w Swiecie — dziatanie (wy-
korzystywanie posiadanej wiedzy we wiasnych
dziataniach o charakterze sprawczym)

CZY JESTEM JEDNOSTKA AUTONOMICZNA?
Swiadome powtarzanie pozytywnych zachowan
utrwalajacych dziatanie odpowiedzialne, kreujace
ksztatt wiasnego zycia (kontrola wewnetrzna)

CZY | CO MOGE ZROBIC DLA SIEBIE | SWIATA?
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2. Doskonaty swiat

Pytania porzadkujgce myslenie i tworzone wizje swiata

Pytanie Proba odpowiedzi

JAKI JEST SWIAT | CZEGO ODE MNIE OCZEKUJE?
Zdobycie wiedzy o naturze swiata i zjawiskach w nim
zachodzacych (jaki jest Swiat, jakie sg jego zasoby,
oczekiwania i wymagania stawiane cztowiekowi)

JAKIM CHCE, UCZYNIC SWIAT | DLACZEGO?
Tworzenie wizji swiata, w ktorym...

Wynotuj kategorie opisu.

1. Jacy sg ludzie?

2. Jakie wartosci sg podstawowe?

3. Jakie relacje tacza ludzi?

CZY 1 CO MOGE ZROBIC DLA SIEBIE | SWIATA?
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1.3. Stowniczek pojec

Cielesno-kinestetyczna inteligencja — rownowaga miedzy ciatem i umystem,
Swiadomos¢ swojego ciata, odtwarzanie wzoréw gestdw i czynnosci (np. w sporcie),
dopasowywanie sie do drugiej osoby (np. w tancu).

Duchowa inteligencja — umiejetnos¢ wykraczania poza codzienng egzystencje,
zdolnosc¢ przejmowania perspektywy zewnetrznej wzgledem siebie, zdolnosc¢ przezy-
wania stanu gtebokiego relaksu, zdolnos¢ widzenia siebie jako czesci Swiata, poczu-
cie, ze jest sie czyms wiecej niz fizyczne ciato, umiejetnosc widzenia siebie jako czesci
wszystkiego.

Egzystencjalna inteligencja — poczucie sensu istnienia, Swiadomos¢ ztozonego
charakteru rzeczywistosci i widzenie w niej swojego miejsca, poczucie ciggtosci wy-
kraczajacej poza fizycznos¢, widzenie Swiata jako przyjaznego miejsca, poczucie na-
dziei.

Ekstrapolacja — antycypowanie, przewidywanie przebiegu jakiegos zjawiska
w warunkach nieznanych na podstawie znajomosci analogicznego zjawiska (w me-
todologii badan naukowych oznacza przewidywanie, prognozowanie z przypadkdéw
poznanych na catg populacje).

Interpersonalna inteligencja — fatwos¢ komunikowania sie, wymiany informacji,
nawigzywania kontaktéw spotecznych, przyjmowania roli innych osoéb, kierowania
zespotem.

Interpolacja — metoda prognozowania o nieznanych wartosciach jakiejs cechy na
podstawie znanych wartosci tej cechy.

Intrapersonalna inteligencja —zdolnosc rozumienia siebie, pogtebiania wiedzy o sa-
mym sobie, podejmowania dziatart wzgledem samego siebie, dokonywanie autoanalizy
i udzielanie sobie wskazdwek, Swiadomosc¢ swoich mocnych i stabych stron.

Lingwistyczna inteligencja — zdolnos¢ czytania i pisania, przektadania logiki je-
zyka pisanego na wypowiedz ustng i odwrotnie, wrazliwos¢ na wypowiadane stowa,
rytm i tembr gtosu, umiejetnos¢ budowania nowych poje¢, definicji, neologizmow.
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Matematyczno-logiczna inteligencja — umiejetnosc taczenia faktow, uktadanie
poszczegdlnych elementéw w logiczne struktury, umiejetnos¢ interpolacji (zob. wy-
zej) i ekstrapolacji (zob. wyzej) doswiadczen, umiejetnosc przeksztatcania wzordw.

Muzyczna inteligencja — umiejetnos¢ odtwarzania melodii, rytmu, rozpoznawa-
nia instrumentow, szeregowania dzwiekdw i tondw, odczuwanie przyjemnosci ze stu-
chania muzyki.

Predyspozycje — zestaw wrodzonych lub wyuczonych cech, ktére powoduja, ze
w okreslonej sytuacji zaczynamy podejmowac jakies dziatanie z lepszego niz inni miej-
sca czy pozycji, wykorzystanie tej sytuacji moze zaleze¢ od posiadanych zdolnosci.

Przyrodnicza (naturalistyczna) inteligencja — rozumienie przyrody jako ekosystemu,
zaleznosci od siebie poszczegolnych nisz ekologicznych, Swiadomos¢ ztozonosci otacza-
jacego Swiata, szacunek i zrozumienie dla sit natury, przejawow zycia biologicznego.

Wielorakie inteligencje — koncepcja Howarda Gardnera ttumaczaca réznice indy-
widualne w codziennych dziataniach ré6znym wyposazeniem w zdolnosci, predyspo-
zycje i umiejetnosci; cztowiek posiada wiele réznych rodzajéw inteligencji rozwinie-
tych w rézny sposdb; katalog inteligencji jest otwarty i moze ulegac zmianie.

Wizualno-przestrzenna inteligencja — zdolno$¢ wizualizowania, odtwarzania
w myslach sekwencji zachowan, wyobrazania sobie ztozonych struktur, umiejetnos¢
tworzenia wizualizacji przestrzennych (np. jak przy planowaniu mieszkania).

Zdolnosci — umiejetnosci osiggania wyraznie lepszych od innych oséb wynikow
dziatania przy tych samych zewnetrznych warunkach, zespét umiejetnosci pozwalaja-
cych na lepsze wykorzystanie sytuacji, mozliwosci, potencjalnosci, korzystanie z nie-
typowych i niestereotypowych mozliwosci wykorzystania sytuacji zewnetrznej.
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2. MYSLENIE TWORCZE
— ROZWOJ UMIEJETNOSCI
| KOMPETENCJI

Umiejetnos¢ twdrczego myslenia jest niezwykle pomocna w wielu sytuacjach zycio-
wych. Kiedy trzeba znalez¢ sposob na pogodzenie zainteresowan, szkoty, spotkan ze
znajomymi i obowigzkdw domowych. Kiedy mamy kupic prezent najlepszemu przyja-
cielowi i chcemy, zeby byt ciekawy i niebanalny. Albo kiedy mamy zdecydowag, jakie
studia wybrac i jaka prace w przysztosci wykonywac. W takich sytuacjach przydaja sie
pomystowos¢, wyobraznia, umiejetnosc poszukiwania informacji i rzeczowej ich oce-
ny, zeby wybrac najlepsze rozwigzanie. S to cechy, ktdére wraz z innymi elementami
opisanymi ponizej sktadajg sie na myslenie tworcze.

2.1. Charakterystyka myslenia tworczego

Myslenie dywergencyjne okreslane jest tez mianem myslenia rozbieznego, wielo-
kierunkowego, ktdre polega na poszukiwaniu wielu réznorodnych rozwiagzan. W sktad
myslenia dywergencyjnego wchodza takie umiejetnosci jak:

a) ptynne myslenie — potrafimy poddac duzo pomystow w krotkim czasie, im wie-
cej, tym lepiej;

b) gietkie myslenie — potrafimy by¢ elastyczni i wytworzy¢ pomysty zréznicowa-
ne, pochodzace z réznych dziedzin;

c) oryginalne myslenie — potrafimy przetamac schematy i podsuna¢ pomysty nie-
codzienne, rzadkie, zaskakujace, ale jednoczesnie adekwatne do wymogow sy-
tuacji problemowej;

d) wrazliwos¢ na problemy — potrafimy zauwazyc¢ wady, braki, trudnosci zwigzane
np. z uzytkowaniem réznych rzeczy, co staje sie podstawa do ich udoskonalenia;
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e) elaboracja — potrafimy dopracowac w szczegotach projekt, zagadnienie, dba-
my o to, aby wszystko byto uzupetnione i estetycznie wykonane.

Myslenie pytajne (eksploracyjne), nazywane tez mysleniem refleksyjnym, proble-
mowym, oznacza, ze jestesmy zdolni do gtebszej analizy problemu, nad ktérym pracu-
jemy. Potrafimy dostrzegac braki, trudnosci wystepujace w réznych sytuacjach i dzia-
taniach, a takze zadawac trafne pytania dotyczgce waznych aspektdw sytuacji, ktore
pozwalajg zgromadzi¢ dodatkowe informacje i zbadac¢ dogtebnie problem. W szkole
czesto mamy do czynienia z gotowym materiatem do nauczenia sie: zapamigtujemy
wiec daty, wydarzenia, definicje, wzory, natomiast pomijane s3 informacje, jak do-
szto do ich powstania, jakie trudnosci towarzyszyty odkrywaniu nowych. Operujemy
terminami, nie znajgc istoty rzeczy, bez kontekstu. Wiemy cos, czego nie potrafimy
wykorzystac poza sytuacja szkolng (sytuacja zdawania egzaminu). Myslenie pytajne
daje nam ten kontekst poprzez zadawanie pytan: ,Dlaczego akurat tak...?”, ,W jaki
sposob...?", ,Jak doszto do...?", ,Co bedzie jesli...?". W ten sposdb sktania nas do po-
szukiwan, a w rezultacie do ponownego zdefiniowania sytuacji problemowej. Przyj-
rzenie sie problemowi z innej strony daje nowy oglad sytuacji, co pozwala dostrzec
rozwigzania, ktérych wczesniej nie widzielismy.

Myslenie asocjacyjne polega na dokonywaniu skojarzen, taczeniu ze sobg réznych
elementow, takze takich, ktore na pozdr nie majg ze soba nic wspdlnego. Im skoja-
rzenia bardziej odlegte, niecodzienne, ale jednoczesnie zrozumiate, adekwatne, tym
sprawniej kombinujemy tworczo i osiggamy lepsze rezultaty. W mysleniu asocjacyj-
nym wykorzystuje sie analogie i metafore, poszukujac podobienstw miedzy wieloma
réznymi dziedzinami wiedzy i zycia. Efektem takiego myslenia staje sie nowa i warto-
Sciowa jakosc (np. rower wodny). Wedtug Sarnoffa A. Mednicka, badacza zajmujace-
go sie teorig asocjacji, tworzenie kombinacji moze odbywac sie na trzy sposoby:

1) przypadek — zestawienie elementéw nastepuje w wyniku zbiegu okolicznosci
(np. pies kojarzy nam sie z ksigzka, poniewaz ostatnio uroczy, nowo zakupiony
szczeniak pogryzt nam ksigzke);

2) dostrzezenie podobienstw — konfiguracja powstaje poprzez podobienstwo fi-
zyczne lub znaczeniowe, zbieznos¢ barw, dzwiekow, ksztattdw, ale tez poprzez
podobienstwo cech drugorzednych albo podobienstwo ukryte wystepujace np.
miedzy homonimami (wyrazami o tym samym brzmieniu, lecz odmiennych zna-
czeniach), jak w przypadku: zamek — sweter, zamek — ksiezniczka, zamek — klucz;

3) zaposredniczenie — skojarzenie odlegte nastepuje poprzez czton posrednicza-
cy, dzieki ktéremu staje sie widoczne podobienstwo pomiedzy elementami na
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pozdr niezwigzanymi ze sobg (np. czarny kojarzy sie z bogactwem, bo czarny
—czerwony —ruletka — bogactwo).

Wyobraznia twoércza polega na kreowaniu obrazéw umystowych, tworzeniu w my-
$lach czego$ nowego, czego wczesniej nie doswiadczylismy. Chodzi tu nie o przywo-
tanie czegos z pamieci, ale o stworzenie obrazoéw rzeczy, wydarzen, zjawisk, ktérych
jeszcze nie widzielismy. Oczywiscie inspiracje czerpiemy z tego, czego juz doswiadczy-
lismy, ale wychodzimy poza to, co jest nam znane. Doktadamy nowe elementy, zmie-
niamy lub przeksztatcamy stare tak, aby efekt koricowy réznit sie od obrazu wyjscio-
wego. W ten sposob dokonujemy transformacji myslowych, ciggle zmieniajac jedne
obrazy w inne. Wyobraznia tworcza jest pomocna w dokonywaniu zmian, umozliwia
pokonywanie trudnosci i osigganie celdw. Istotng jej cecha jest zdolnos¢ tworzenia
ciagtych przeksztatcen jednych obrazéw w inne, w odmienne obiekty, ktére wykorzy-
stujemy do dziatan transformacyjnych. Wyobraznia twoércza jest potrzebna nie tylko
autorom ksiazek, scenariuszy filmowych, projektantom mody, ale tez wszystkim nam
do poszukiwania rozwigzan codziennych problemdw. Sprébuj sobie wyobrazi¢, jak wy-
gladatby Twdj idealny dzien w szkole, a potem moze znajdziesz rozwigzanie chociaz
jednego szkolnego problemu.

Krytycyzm myslenia polega na umiejetnosci oceny wytwordw naszych i innych
0sob. Chodzi o formutowanie obiektywnych sadéw po dokonaniu rzeczowej analizy
sytuacji. Taki rodzaj myslenia, nastawiony na krytyczna ocene, cho¢ moze wydawacd
sie niepotrzebny w dziataniach tworczych, spetnia bardzo wazna funkcje. Pomaga wy-
brac sposrdd wielu pomystéw ten najbardziej oryginalny, uzyteczny, ale tez pozwala
ten wybrany pomyst ulepszy¢, zeby stat sie bardziej wartosciowy. Krytyczne myslenie
pomaga wykry¢ btedy, niedoskonatosci, dostosowac nierealne pomysty do wymogdéw
sytuacji, w jakiej sie znajdujemy. W kazdej metodzie tworczego rozwiazywania pro-
blemdw najpierw poddajemy pod rozwage, a potem oceniamy, weryfikujemy nasze
pomysty, stosujac zasade odroczonego wartosciowania. Takie postepowanie pozwala
na ciagte doskonalenie i rozwdj.

2.2. Zestaw ¢wiczen

Cwiczenie 1. Moje podejscie do probleméw

Kazdy z nas w codziennym zyciu ma do czynienia z réznego rodzaju problemami,
ktore stara sie rozwigzac¢. Umiejetnosc kreatywnego myslenia pozwala w miare sku-
tecznie radzi¢ sobie z tymi problemami, poniewaz jestesmy zdolni do wypracowania
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satysfakcjonujacych nas rozwigzan, dzieki ktorym mozemy pokonywac trudnosci i osig-
gac cele, do ktorych dazymy. Niestety, nie wszystkie sytuacje dajg mozliwos¢ wykaza-
nia sie twodrcza wyobraznig, gietkim i oryginalnym mysleniem (np. zadania matema-
tyczne); zdarza sig, ze napotykamy przeszkody, ktére nie pozwalajg nam wykorzystac
naszych tworczych zdolnosci. Sg sytuacje, w ktorych towarzyszy nam lek, a negatywne
mysli nie pozwalajg skupic sie na zadaniu; s3 takie, w ktorych idziemy na skroty i wy-
bieramy najprostsze rozwigzanie, kierujac sie utartym schematem postepowania; s
i takie, w ktorych wykazujemy sie zaangazowaniem, pomystowoscig, wytrwale poszu-
kujac najlepszego rozwiazania. Wedtug Zbigniewa Pietrasinskiego mozemy wyro6znic
trzy sposoby, jakie stosujemy, rozwigzujac stojgce przed nami problemy: neurotyczny,
stereotypowy i tworczy. Kazdy z nich powoduje, Ze inaczej podchodzimy do zadania,
skupiamy sie na innych rzeczach, a w konsekwencji wybieramy odmienne rozwigzanie.
Ponizszy kwestionariusz, sktadajacy sie z kilkudziesieciu stwierdzen, pomoze Ci zorien-
towac sig, jaki jest Twoj dominujacy sposdb radzenia sobie z problemami.

Kwestionariusz ,Podejscie do problemow” (opracowanie wtasne na podstawie:
Szmidt, 1997)

Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i okresl, w jakim stopniu (od o do 2) dane stwier-
dzenie pasuje do Ciebie. Wpisz przy kazdym stwierdzeniu jedna z trzech ocen ozna-
czajacych, ze stwierdzenie:

2 —odnosi sie do Ciebie, charakteryzuje Twoje zachowanie;

1 - jest tylko czesciowo prawdziwe;

o —nie odnosi sie do Ciebie, nie charakteryzuje Twojego zachowania.

Lp. Stwierdzenia Ocena

1. Przed waznymi wydarzeniami (np. przed egzaminem, sprawdzianem)
z reguty nie moge spag, trace apetyt, odczuwam bole brzucha.

2. Przystepujac do rozwigzywania jakiego$ zadania, mam zwyczaj dowiady-
wac sie, jak w podobnej sytuacji postapili inni ludzie (np. moi znajomi).

3. W czasie publicznej dyskusji zdecydowanie lepiej czuje sie w roli stucha-
cza niz osoby zabierajacej gtos.

4. Kiedy nauczyciel wzywa mnie do odpowiedzi, zazwyczaj drza i pocg mi
sie rece, nie potrafie formutowad ptynnych zdan i wypadam gorzej, niz
na to zastuguje.

5. Czesto dostrzegam problemy tam, gdzie inni ludzie ich nie widza.
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6. Nawet, gdy nie jestem wystarczajgco przygotowany/przygotowana do
egzaminu, klaséwki, odpowiedzi ustnej, po prostu wchodze i zdaje lub
odpowiadam.

7. Idac do kina, przy wyborze filmdw kieruje sie na ogot opiniami znajo-
mych lub recenzjami.

8. Bardzo czesto wracam do przykrych doswiadczen wyniesionych z roz-
wigzywania problemdw, rozpamietujac i analizujac swoje btedy.

9. Chetnie przyjmuje i toleruje punkty widzenia odmienne od swoich,
jestem na ogot gotowy/gotowa modyfikowac wiasne stanowisko pod
wptywem innych osob.

10. W zadaniach zespotowych na ogét przyjmuje role lidera i przywodcy,
ktdry organizuje prace grupy.

11. Na ogot unikam rozmoéw z przypadkowymi wspdtpasazerami w autobu-
sie, tramwaju lub pociggu.

12. Czesto mam wrazenie, ze wszystko robie zZle, niezrecznie, ze wszyscy
sg lepsi ode mnie.

13. Mam trudnosci z wymyslaniem opowiadan i zwrotéw oryginalnych je-
zykowo.

14 Lubie spedzac wakacje stale w tym samym miejscu lub w tej samej oko-
licy.

15. Na ogot sam wybieram sposoby pokonywania trudnosci, niezaleznie od
dobrych rad i wskazowek innych oséb, nawet swoich przetozonych.

16. W czasie dyskusji zdarza sig, ze mam pewnos¢, iz moje wiadomosci
mogtyby sie przyczynic¢ do rozwigzania problemu, lecz wole sie nie od-
zywac.

17. Nadaje sie bardziej na planiste, ktory tworzy wizje przysztych dziatan,
niz na wykonawce.

18. Tablice z napisami: ,Teren prywatny”, ,Wstep wzbroniony”, ,Nie wcho-
dzi¢” itp. sprawiaja, ze mam duzg chec zobaczy¢, co sie za tymi ostrze-
zeniami kryje.

19. tatwiej ucze sie tresci niewymagajacych dodatkowych wyjasnien,
korzystania ze stownikdw, konsultacji i porad.

20. Dobrze czuje sie w zespotach, w ktorych nie musze petni¢ zadnej odpo-
wiedzialnej funkcji.

21. Zazwyczaj unikam podejmowania trudnych zadan, nowych wyzwan,

ktére moga sie skonczyc niepowodzeniem.
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22, Lubie spedzac wakacje w coraz to innym miejscu.

23. Na 0got chetnie podejmuje rozmowy z przygodnymi pasazerami
w autobusie, tramwaju lub pociagu.

24. Lubie zadania, ktorych rozwiagzanie nie wymaga zachodu, poszukiwa-
nia dodatkowych informacji, cierpliwosci i uporu.

25. Wizja samotnej wedrowki w gorach bardzo mi sie podoba.

26. Wszelkie testy, sprawdziany i prace kontrolne oddaje pod koniec upty-

wajgcego czasu (terminu).

27. Dobre efekty uzyskuje zazwyczaj wtedy, gdy wykonuje zadanie, ktore
juz dobrze znam.

28. Zazwyczaj mam trudnosci z doprowadzeniem ztozonej pracy do korica,
wole zajad sie czyms nowym.

29. Bardzo rzadko wystepuje w roli przywaddcy, lidera w grupie.

30. Z uwaga czytam wszystkie tablice i ogtoszenia z zakazami i nakazami,
staram sie do nich stosowac

31. Wole bywac w dobrze znanej kawiarni, anizeli péjs¢ do zupetnie niezna-
nej.

32. Lubie zadania, ktdre majg wiele wariantow rozwigzan, wymagaja
poszukiwania informacji pomocniczych w wielu zrédtach, pobudzaja
wyobraznie.

33. Wizja samotnej wedrowki w gorach przeraza mnie.

Po wypetnieniu kwestionariusza oblicz wyniki — dodaj punkty, ktére odpowiadaja
kolejnym wpisanym ponizej numerom pytan. Wpisz sume.

Podejscie neurotyczne

Numer Suma uzyskanych
pytania 1|4 (8| 11| 12| 16| 212 | 26| 28| 29 | 33 punktéw

Liczba
punktow

Podejscie stereotypowe

Numer , S 1 ] 2 | 2 5 o S Suma uzyskanych
pytania 378 4 9 4 713 3 punktow

Liczba
punktow
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Podejscie tworcze

Numer 5|6 |9 | 10|15 | 17 | 218 | 22 | 23 | 25 | 32 | Suma uzyskanych
pytania punktow
Liczba

punktow

Charakterystyka poszczegolnych podejs¢ do rozwigzywania problemoéow

Podejscie neurotyczne charakteryzuje sie tym, ze nie mozemy skupic sie na roz-
wigzaniu problemu, poniewaz nadmierny lek i przewidywanie niepowodzenia zakto-
caja nasze normalne zachowanie. Dotyczy to np. sytuacji, w ktorej boimy sie tak bar-
dzo tego, ze nie zaliczymy sprawdzianu, iz nie potrafimy skoncentrowac sie na nauce,
albo tez tak bardzo denerwujemy sie przed odpowiedzig, ze zapominamy wszystko,
czego sie wczesniej nauczylismy. W konsekwencji skupianie sie przede wszystkim na
negatywnych emocjachilekach powoduje, ze nie mozemy poradzi¢ sobie z zadaniem,
ktdre przed nami stoi. W skrajnych przypadkach wysoki poziom stresu powoduje, ze
uciekamy w chorobe (np. w dniu egzaminu budzimy sie z wysoka gorgczkg). Osoba,
ktdra stosuje neurotyczny sposob rozwigzywania problemdw, czesto za poniesione
porazki obwinia inne osoby lub nieszczesliwy zbieg okolicznosci.

Podejscie stereotypowe charakteryzuje sie tym, ze nie poszukujemy nowych roz-
wigzan, tylko bazujemy na utartych schematach postepowania. Kiedy mamy do zre-
alizowania jakis$ projekt, nie ryzykujemy, szukajgc czegos nowego, niepewnego, lecz
wybieramy sposob realizacji podobny do znanych juz wczesniej. Najlepiej czujemy sie
w zadaniach, ktdre juz wykonywalismy i mamy opracowany gotowy plan dziatania.
Osoba, u ktorej dominuje podejscie stereotypowe, szybko akceptuje zastane wzory,
normy i zasady, nie lubi wprowadzania zmian, ktore zaburzaja wypracowana strukture.

Podejscie tworcze charakteryzuje sie tym, ze jestesmy otwarci na zmiany, gotowi do
podejmowania nowych wyzwan, szukamy nowych pomystéw i oryginalnych rozwiazan.
Przy pracy nad zadaniem bierzemy pod uwage informacje z wielu réznych zrddet, zgtebia-
my zagadnienie, probujac je zrozumiec i poznac jak najlepiej. Rozwazamy rézne warianty
rozwigzan, by wybrac najlepsze, a nie pierwsze, ktére nam przyjdzie do gtowy. Osoba, kto-
ra charakteryzuje podejscie tworcze, poswieca duzo czasu na realizacje zadania, poniewaz
ciggle modyfikuje i udoskonala swoje rozwiazanie. Cechuje jg pasja poszukiwania, dlatego
zaangazowanie w podjeta prace daje jej duza satysfakcje i mobilizuje do dalszych dziatan.

Jak interpretowac wyniki?

Na kazde z podejs¢ mozesz zdoby¢ od o do 22 punktdw. To podejscie, ktore uzy-
skato wyrazng przewage nad innymi, mozna uznac za dominujgce; oznacza to, ze za-
zwyczaj w taki sposéb postepujesz przy rozwigzywaniu problemoéw. Jednak w wiek-
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szosci przypadkow kwestionariusz nie daje tak oczywistych wynikow. Czesto wyniki
sg do siebie zblizone z niewielka przewaga punktowa jednego z podejsc. To moze
oznaczac, ze postepujesz roznie w zaleznosci od sytuacji. Na przyktad: w szkole naj-
czesciej towarzyszy Ci lek przed oceng i zamiast uczyc sig, probujesz wymysli¢ spo-
sob, aby nie pojs¢ na lekcje (podejscie neurotyczne), w domu podporzadkowujesz sie
ustalonym regutom i wybierasz najprostsze znane Ci rozwigzanie (podejscie stereoty-
powe), a kiedy realizujesz swoje zainteresowania, potrafisz dtugo koncentrowac sie
na zadaniu, w petni angazujesz sie w to, co robisz, towarzyszy Ci pasja poszukiwania
nowych wyzwan i ciggtego doskonalenia sie (podejscie tworcze).

Co dalej?

Niezaleznie od uzyskanych wynikéw warto zastanowic sie, w jaki sposob rozwigzujesz
wazne dla siebie problemy zyciowe. Nie traktuj wyniku jako ostatecznej oceny swojej sytu-
acji, ale jako pewng czastkowa informacje o sobie, z ktdrg mozesz wiele zrobi¢. Moze to by¢
okazja do zastanowienia sie i ewentualnej zmiany. Zadaniem kwestionariusza byto przede
wszystkim pobudzenie Twojej refleksji nad sposobami radzenia sobie w trudnych sytu-
acjach. Zastanow sie, na ile wynik odzwierciedla to, jak postepujesz w zyciu codziennym
(w szkole, w domu, w grupie rowiesniczej). Czy jeste$ z tego zadowolony/zadowolona? Czy
i naile chciatbys$/chciatabys cos zmienic? Warto odpowiedzie¢ sobie na ponizsze pytania.

1. Czyijak czesto paralizuje Cie lek i uniemozliwia Ci osiggniecie celu?

2. Czyijak czesto idziesz na skroty i wybierasz najtatwiejsze rozwigzanie?

3. Czyijak czesto towarzyszy Ci pasja poszukiwania i rado$¢ odkrywania nowych

rzeczy w rozwigzywaniu problemow?

Oczywiscie najlepiej jest tworczo podchodzi¢ do pokonywania trudnosci, ponie-
waz kreatywne nastawienie pomaga wytworzy¢ wiele réznorodnych pomystéw, a co
za tym idzie, znalez¢ taki sposdb na rozwigzanie problemu, ktéry bedzie dla Ciebie
najbardziej uzyteczny i ktdry jednoczesnie pomoze Ci osiagac cele, do ktorych dazysz.

Ponizej znajdziesz kilka ¢wiczen, ktore pozwolg Ci rozwing¢ umiejetnosé tworcze-
go myslenia. Zostaty one opracowane na podstawie ksigzki Odkryj w sobie kreatyw-
nosc Michata Paszkowskiego.

% Cwiczenie 2. Co mozesz zmienic?

Zastanow sie, co mozesz zmieni¢ w swoich codzienny zwy-
czajach. Pomysl i zrdb to!

Propozycje:
— wypij herbate (sok) w innym kubku niz zazwyczaj
- sprawdz, jak zmienia sie Twoje doznania;
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— zmien miejsce i/lub sposob siedzenia podczas nauki — zastanow sig, jak wptynie
to na Twoj sposdb myslenia i dziatania;

— wroc ze szkoty inng drogg, niz robisz to na co dzien — zobacz, co nowego przy-
niesie ta sytuacja.

Teraz wypisz ponizej trzy codzienne przyzwyczajenia i przez jakis czas postaraj sie
te czynnosci wykonywac inaczej.

Cwiczenie 3. Sple¢ palce

Splec palce dtoni i zobacz, ktory kciuk (prawy czy lewy) jest na wierzchu. Nastep-
nie sple¢ palce ponownie, umieszczajac na wierzchu drugi kciuk, i do niego dostosuj
utozenie pozostatych palcéw. Odczuwasz dyskomfort. Zrobite$/zrobitas co$, co jest
niezgodne z Twoimi przyzwyczajeniami, przekonaniami. To ¢wiczenie pokazuje, jak
sie czujesz na poczatku, gdy zmieniasz schematy, do ktdérych przywyktes/przywyktas.

% Cwiczenie 4. Modyfikowanie i ulepszanie

Wytez umyst i sprobuj popracowad nad zmianami polegajacymi na modyfikowa-
niu, ulepszaniu, usprawnianiu, doskonaleniu rzeczy, czynnosci, dziatan. To ¢wiczenie
pomoze Ci rozwing¢ pomystowos¢; zarazem moze ono stanowic zrédto inspiracji przy
rozwigzywaniu wielu codziennych problemdw. Twoim zadaniem jest opracowanie li-
sty usprawnien ponizej wymienionych elementdw.

Przyktad: jak ulepszy¢ ksiazke? Moze byc mniejsza, Izejsza, odporna na plamy i za-
gniecenia, moze sama zaznaczac najistotniejsze fragmenty, mie¢ wbudowang funk-
cje gtosnego czytania tekstu.

Sprobuj ulepszyc:

— buty
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Kiedy wyczerpig Ci sie pomysty, mozesz skorzystac z ponizszej listy.

Uniwersalna lista udoskonalen:

— powiekszenie lub pomniejszenie rozmiaru,

— poszerzenie zakresu wypetnianych funkgji,

— uproszczenie lub wzbogacenie,

— zwiekszenie wyposazenia,

— wyeliminowanie skutkow ubocznych,

— utatwienie obstugi,

— nadanie cech uprzyjemniajgcych uzytkowanie,

— zwiekszenie elastycznosci,

— zwiekszenie trwatosci, dlugosci uzytkowania,

— polepszenie estetyki,

— dodanie cech odczuwanych przez zmysty (smak, zapach, brzmienie, wyglad,
przyjemnos¢ w dotyku).
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Cwiczenie 5. Méj potencjat twérczy

Wtasny potencjat tworczy trzeba rozwija¢, aby nie popadac w rutyne i stereotypowe
myslenie. Na co dziet mamy do czynienia z wieloma sytuacjami, ktore budza w nas opor
przed szukaniem nowych rozwigzan, blokuja naszg pomystowos¢. Moze to wynikac ze
zmeczenia, nattoku zaje¢, wygody, braku korzysci z poswiecenia czasu na dogtebne
przeanalizowanie sytuacji. Kazdy z nas w wiekszym lub mniejszym stopniu przejawia
umiejetnosci tworczego myslenia i dziatania. Chodzi o to, zeby to u siebie dostrzec i to
wykorzystac, zeby zrobic¢ uzytek z drzemigcego w nas potencjatu. Do rozwijania w sobie
jakiejs zdolnosci potrzeba wiary we wtasne sity. Najlepszg receptg jest docenianie drob-
nych codziennych sukceséw w danej dziedzinie oraz swoich mocnych stron.

Na poczatek sprobuj okreslic wtasne mocne strony, wypisujac cechy rozpoczynaja-
ce sie od liter swojego imienia.

Przyktad:

D — dobre pomysty czasami mam

A — aktywnosc mnie cieszy

R —robie genialng pizze

E — ekscytuje mnie jazda na nartach

K — kreatywno$¢ moze sta¢ sie mojg cecha rozpoznawczg, wystarczy w siebie

uwierzyc

MOJ POTENCJAL TWORCZY
JESTEM OSOBA KREATYWNA, BO:

| MAM SWIETNE POMYStY

(Wypisz ponizej swoje pomysty, ktére pomogty Ci rozwigzac problemy lub usprawni-
ty Twoje funkcjonowanie. Nie musza to by¢ wielkie rzeczy, wystarcza drobne dziatania,
ale wymyslone samodzielnie; np. odkad rozwieszam po domu kartki z wynotowanymi
stdwkami, tatwiej ucze sie jezyka angielskiego).
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Najlepszy pomyst w szkole

Zauwaz, ze poprzez to zadnie wtasnie zdatas/zdates sobie sprawe, jakie czynnosci
usprawniajg Twoje codzienne funkcjonowanie. Poswiecenie paru minut przed snem
na wykonanie kilku sktonow czy przysiadow zapewnia lepsze samopoczucie i kondy-
cje ciata. Jak wida¢, wprowadzenie zmian pozwala znalez¢ sposoby, metody, dzieki
ktorym wiekszosc rzeczy staje sie fatwiejsza.

2.3. Stowniczek pojec

Elaboracja — umiejetnos$¢ dopracowania wytworzonego wczesniej pomystu. Tutaj
istotne s3 doktadnos¢ i starannos$¢ opracowania pomystu, dbatosc o estetyke i szcze-

goty.

Gietkos¢ myslenia — umiejetnos¢ wytwarzania wielu, réznorodnych jakosciowo
pomystow. Tutaj istotne jest poddawanie pomystdw wielokierunkowych, pochodzga-
cych z rédznych kategorii.

Krytycyzm myslenia — zdolno$¢ oceny zagadnienia, formutowania obiektywnych
sgdow na dany temat na podstawie rzeczowych argumentow. Jest wazny dla uzyska-
nia jak najlepszych efektdw pracy tworczej; pomaga wybrac sposrod wielu pomystéw
ten najbardziej oryginalny, uzyteczny, zarazem pozwala ten wybrany pomyst ulep-
szy¢, zeby stat sie jeszcze bardziej wartosciowy.

Myslenie asocjacyjne —zdolnos¢ dokonywania skojarzen odlegtych, tworzenia za-
skakujacych, niespodziewanych potaczen miedzy pozornie sprzecznymi elementami.

Myslenie dywergencyjne — operacje umystowe, ktore s3 uruchamiane, kiedy
opracowujemy zadania otwarte, majace wiecej niz jedno rozwigzanie. Polega na wy-
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twarzaniu wielu réznych pomystoéw, rozwiazan sytuacji problemowej (np. wybor szko-
ty, przysztego zawodu).

Myslenie konwergencyjne — operacje umystowe, ktdre sg uruchamiane, kiedy
opracowujemy zadania zamkniete, majace jedno poprawne rozwigzanie. Polega na
poszukiwaniu jednego poprawnego rozwigzania (np. zadania matematyczne, testy).

Myslenie pytajne (eksploracyjne) — myslenie refleksyjne, problemowe. Sktada sie
z trzech elementdw: 1) dostrzegania luk, wad i niedostatkéw w funkcjonowaniu rze-
czy i dziataniach ludzi, aby moc je udoskonali¢; 2) stawiania nowych pytan; 3) definio-
wania nowych problemdw lub redefiniowania juz istniejacych. Umozliwia patrzenie
w wielu kierunkach, przyjmowanie szeregu punktéw widzenia i dostrzeganie réznych
rozwigzan.

Myslenie transformacyjne — umiejetnos¢ dokonywania zmian niektorych para-
metrow rzeczy, zjawiska, problemu, tak aby w rezultacie postac koricowa réznita sie
zasadniczo od postaci wyjsciowe;j.

Oryginalnos¢ myslenia — umiejetnos¢ wytwarzania pomystdw nowych, niezwy-
ktych, rzadkich. Tutaj istotne jest poddawanie pomystéw, ktére wychodza poza ste-
reotypowe, od razu przychodzace na mysl rozwigzania, ale jednoczesnie muszg byc
adekwatne do sytuacji problemowe;.

Ptynnos¢ myslenia — umiejetnos¢ wytwarzania wielu pomystéw w krotkim czasie.
Tutaj najistotniejsza jest liczba pomystdw w okreslonym czasie.

Wrazliwos¢ na problemy — umiejetnos¢ dostrzegania brakdw, wad, niedostatkdw
roznych przedmiotdw, sytuacji, zjawisk.

Wyobraznia odtworcza — zdolnos¢ przypominania sobie z pamieci obrazéw rze-
czy, wydarzen, zjawisk znanych, wczesniej doswiadczonych.

Wyobraznia twoércza — zdolnos¢ produkowania, tworzenia obrazow rzeczy, wy-
darzen, zjawisk nieznanych, ktdérych dotad jeszcze nie doswiadczylismy. Wyobraznia
twdrcza ma zwigzek ze zdobytg wczesniej wiedzg, doswiadczeniem, ale wychodzi
poza to, co znane i zapamietane, konstruujgc nowe, oryginalne obrazy.
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3. 0soBOWOSC TWORCZA
— W JAKI SPOSOB MOZEMY
JA ROZWIJAC?

Kazdy cztowiek charakteryzuje sie m.in. wtasnym, indywidualnym sposobem spotecz-
nego funkcjonowania, reakcjami emocjonalnymi, okreslonymi postawami, motywa-
cjami, dazeniami, zainteresowaniami i postrzeganiem samego siebie — wszystko to
razem tworzy jego osobowosc.

Obecnie waznym elementem nowoczesnej osobowosci jest twdrcze podejscie
jednostki do zycia. Kreatywnos¢, twdrcze myslenie staty sie niemal nieodzownymi ce-
chami wspdtczesnego cztowieka. Sg one zakorzenione w kazdym z nas, ale nie kazdy
z nas potrafi je rozpoznac w sobie i wykorzystac.

Ludzie kreatywni dysponuja pewnymi Scisle okreslonymi cechami, ktére spra-
wiaja, ze s bardziej twdrczy niz inni, a zainteresowania, postawy, intuicja, fantazja
wyrozniajg ich z otoczenia. Ale to m.in. dzieki tym cechom rodzg sie w tych osobach
nowe pomysty.

W tej czesci poradnika zajmiemy sie tymi cechami osobowosci twdrczej, ktore
nie tylko kazdy z nas w sobie nosi, ale rowniez moze je rozwijac¢ za pomocg réznych
metod i technik. Kazdy jest potencjalnie osobg tworczg i to od nas samych w duzej
mierze zalezy, w jakim stopniu nig faktycznie jestesmy. Do cech osobowosci tworczej,
ktdre zostana blizej przedstawione, naleza:

— nonkonformizm,

— otwartos¢,

— wysoka samoocena,

— empatia,

— motywacja autoteliczna,
— przedsiebiorczosg,
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— sktonnos¢ do podejmowania ryzyka,

— transgresja,

— konstruktywne i samodzielne radzenie sobie,

— koncentracjaizaangazowanie, koncentracja na temacie, wytrwatos¢, uporczywosc.

Czes¢ z tych pojec moze sie wydawac zagadkowa, nieznana czy tez trudna. Ale
wiasnie ten element zaskoczenia wykorzystaj do pogtebiania swojej wiedzy, a pozniej
do ksztatcenia swoich umiejetnosci bycia twdérczym cztowiekiem. Zapraszamy w po-
droz po znanych, mniej znanych i nieznanych terenach Twojej osobowosci.

3.1. Charakterystyka osobowosci tworczej

Nonkonformizm mozna zdefiniowac jako umiejetnosc przeciwstawienia sie wptywo-
wi spotecznemu. Sktadaja sie na nig zdolnosci krytycznej oceny rzeczywistosci, ana-
lizowania dostepnych informacji oraz poszukiwania nowych. Osobe nonkonformi-
styczna cechuja niezaleznosc¢ i daznos¢ do samodzielnosci w mysleniu, ktora przekta-
da sie na dokonywanie wybordéw i podejmowanie dziatart w sposob samodzielny. Oso-
ba taka potrafi prezentowad swoje poglady i pomysty na forum grupy, a ewentualna
ich sprzecznos¢ z dominujacymi opiniami nie stanowi dla niej przeszkody. Nie chodzi
tutaj o sam akt buntu, lecz o prezentowanie swojego spojrzenia na Swiat w sposob,
ktdry nie jest agresywny. Czesto wskazuje sig, iz nonkonformista jest osoba asertyw-
ng, czyli taka, ktdra jest zdolna do bezposredniego wyrazania swojego stanowiska,
swoich emocji oraz do dziatan, ktdre nie naruszajg praw innych cztonkéw grupy. Ten
element aktywnosci bez naruszania praw drugiej osoby stanowi wazny aspekt funk-
cjonowania nonkonformisty, ktdry nie tylko potrafi sprzeciwic sie uznanym autoryte-
tom, ale réwniez jest otwarty na réznorodnos¢, odmiennoscé.

Pojecie otwartosci rozumiane jest w odniesieniu do wymiaru osobowosci twdrczej
w sposob zblizony do potocznego ujmowania tego zagadnienia. Méwimy tutaj o bez-
posredniosci w wyrazaniu emocji oraz o gotowosci do zmian. Osoba charakteryzujaca
sie otwartoscig nie ocenia ani nie dzieli emocji na dobre i zte, uwage skupia na zaufa-
niu do innych ludzii aktywnej komunikacji (zaréwno na poziomie wyrazanych stowem
informacji, jak i na poziomie mowy ciata, czyli gestykulacji, postawy, mimiki). Drugim
obszarem otwartosci jest ciekawos¢ skierowana na poznawanie nowych rzeczy, na
przyswajanie nowej wiedzy czy na ksztattowanie umiejetnosci, ktorych sie jeszcze
nie posiada. Osoby otwarte s3 gotowe na podejmowanie nowych wyzwan, a dzieki
nieschematycznemu podejsciu — do rozwigzywania problemow, z wykorzystaniem in-
tuicji, szybko dostosowuja sie do nieznanych wczesniej sytuacji. Spontanicznosc i ak-
ceptacja dla nowych okolicznosci sa rowniez elementami otwartej postawy.
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Ta otwarta postawa jest mocno powigzana z umiejetnoscig dokonania samooce-
ny. W kontekscie kwestii dotyczacych osobowosci tworczej pojawia sie takie pojecie,
jak wysoka samoocena. Osoba o wysokiej samoocenie ma zaufanie do siebie i swoich
umiejetnosci. Potrafi korzystad ze swoich zasobdw (wiedzy, umiejetnosci, kompeten-
cji, emocji) w sposob, ktory daje jej satysfakcje i zacheca otoczenie (np. rowiesnikow)
do nawigzywania z nig relacji. Wysoka samoocena jest budowana m.in. dzieki umiejet-
nosci oceny wtasnych dziatan w odniesieniu do podjetej aktywnosci i dzieki docenieniu
swoich osiaggnie¢ czy tez zaplanowaniu krokéw ku zmianie (gdy efekt dziatan nie jest
zgodny z zatozeniami). Zaréwno sukces, jak i niepowodzenie sg dla osoby o wysokiej
samoocenie réwnie wartosciowymi doswiadczeniami.

Kolejny element wazny z punktu widzenia spotecznego funkcjonowania jednostki
stanowi empatia. Rozumiana jest ona jako zdolnosc¢ przyjecia perspektywy drugiej
osoby. Empatia polega na tym, ze potrafimy jednoczesnie widzie¢ sytuacje ze swojej
perspektywy i z perspektywy drugiej osoby. Reakcja empatyczna sktada sie z trzech
elementdw:

1) rozpoznania emocji, ktdre przezywa druga osoba;
2) umiejetnosci wspotodczuwania tych emocji;
3) reakgji, ktora jest odpowiedzia na to, co sie dzieje.

Oprdcz emocji drugiej osoby i reagowania na nig wazna jest rowniez umiejetnos¢
spojrzenia na to, co sie dzieje wokdt nas z innego punktu widzenia niz wiasny. Empa-
tyczne zdolnosci sa poszukiwane na wspdtczesnym rynku pracy.

Funkcjonowanie i zachowania cztowieka s3 zwigzane z motywacjg do podejmo-
wania dziatan. Motywacja to mechanizm pozwalajgcy na aktywnos¢, ktora sie wig-
ze z realizacjg okreslonego celu. W odniesieniu do motywacji przewazajacej wsrod
0sob twdrczych mozemy mowic o motywacji wewnetrznej, autotelicznej, ktora jest
zwigzana z zainteresowaniem i ciekawoscia. Ta wewnetrzna ched do dziatania taczy
sie z przyjemnoscig, jaka osoba odnajduje w samej aktywnosci, ktora z kolei stanowi
cel sam w sobie. Rézni to motywacje wewnetrzng od motywacji zewnetrznej, instru-
mentalnej, ktorej filarami sg pochodzgce spoza danej osoby systemy kar i nagrod.

Kolejnym komponentem osobowosci tworczej jest przedsiebiorczosc. Choc ter-
min ten wspotczesnie jest bardzo popularny i najczesciej kojarzy nam sie z zaktada-
niem wiasnej firmy czy prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej, to warto pamietac,
ze odnosi sie rowniez do kazdego cztowieka, jest jedna z jego cech utatwiajaca wyko-
nywanie zadan. Bycie przedsiebiorczym to wykorzystywanie szans, ktore daje nam
zycie. Cecha ta — potaczona z pracowitoscig, optymizmem i dynamizmem w dziata-
niv, silnym poczuciem witasnej wartosci oraz wiarg w swoje mozliwosci — sprawia, ze
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cztowiek nie boi sie wyzwan przed nim stojgcych. Dzieki tym cechom ma odwage za-
ryzykowad i podjac dziatania, ktdrych inni nie podejma. Osoba przedsiebiorcza szyb-
ko przystosowuje sie do nowych okolicznosci, bo to one najczesciej dajg mozliwosc
stworzenia czegos nowego. Oczywiscie wigze sie to z ryzykiem, ale cztowiek przed-
siebiorczy potrafi obiektywnie oceniac swoje szanse i konsekwencje wtasnych decy-
zji. Przedsiebiorczos¢ to cecha, ktdrej nie dziedziczymy po przodkach, z ktéra sie nie
rodzimy. Kazdy z nas umiejetnosci tej moze sie nauczy¢, moze jg w sobie zaszczepic.
A gdy juz jg nabedzie, powinien jg stale i systematycznie rozwija¢, bo wspotczesnie
bycie przedsiebiorczym pomaga osiggna¢ zyciowy sukces.

Sktonnos¢ do podejmowania ryzyka to niezwykle istotna cecha tworczej osobo-
wosci. Obecnie, w czasach szybkich zmian, zdolnos¢ podejmowania ryzyka ma duze
znaczenie i wymaga szczegodlnych kompetencji. Ryzyko jest nieodtagcznym elemen-
tem naszego zycia. Rodzimy sie z wewnetrznym impulsem do podejmowania ryzy-
kownych zachowan. Gdyby nie to, nie nauczylibysmy sie chodzi¢, nie wyszlibysmy
na pierwsze w naszym zyciu drzewo, nie zawarlibySmy pierwszych szkolnych przy-
jazni, nie nauczylibysmy sie jezdzi¢ na rowerze, nie zaufalibysmy nikomu. ,Ryzyko”
to termin najczesciej kojarzony z podejmowaniem dziatan, ktdérych konsekwencje
moga przynies¢ zysk lub strate. Warto zadac sobie pytanie, w jaki sposéb nabywa-
my zdolnosci podejmowania ryzyka. Otoz predyspozycji tych nabywamy, obserwujac
i nasladujgc naszych rodzicdw i opiekundw, naszych nauczycieli i rowiesnikow. Waz-
nym czynnikiem ksztattujgcym te zdolnosci sg srodki masowego przekazu, programy
telewizyjne, internet, gry komputerowe, ksigzki itp.

Stowo transgresja pojawito sie najpierw w geografii (oznaczato zalewanie ladow
przez morza oraz topnienie lodowca), a zostato zaczerpniete z faciny od stowa trans-
gressio ttumaczonego jako ,przejscie”. Na grunt polski przeniost to pojecie wybitny
psycholog Jézef Kozielecki, tworca koncepcji transgresyjnej cztowieka. Definiujac
cztowieka transgresyjnego (wielowymiarowego), uznat, ze jest to jednostka zdolna
do przekraczania granic, wychodzaca poza to, kim jest i co posiada. W swoim codzien-
nym zyciu stara sie ona zwieksza¢ wtasne mozliwosci okreslone przez nature (cechy
biologiczne), kulture, spoteczenstwo i historie. Takie zachowanie cztowieka to trans-
gresja i to dzieki takim dziataniom zmienia sie nasza rzeczywistosc spoteczna — po-
wstajg nowe wynalazki, projekty, struktury polityczne, réznorodne wytwory kultury,
artefakty i odkrycia. To transgresyjne podejscie naszych przodkéw do zycia stato sie
motorem rozwoju $wiata. Psychologicznym mechanizmem transgresji jest motywa-
cja hubrystyczna, czyli potwierdzanie wiasnej wartosci, ktore napedza transgresyjne
zachowania jednostki.




PORADNIK DLA UCZNIOW SZKOt PONADGIMNAZJALNYCH

Stres, jego doswiadczanie to wspotczesnie zjawiska powszechne. Na stres jeste-
Smy narazeni wszyscy. Doswiadczaja go z réznym natezeniem zaréwno dorosli, jak
i dzieci. Szybkie tempo zycia, szkota, praca zawodowa, wymagania, ktore sg trudne do
spetnienia, brak czasu na wypoczynek, na spotkania z rodzing i przyjaciétmi to czynni-
ki, ktore niewatpliwie s3 stresujace. Stres jest to proces oceniania oraz radzenia sobie
z zagrozeniami i wyzwaniami srodowiska. Warto podkresli¢, ze czynniki wywotujace
stres (tzw. stresory) mogq miec zardwno pozytywne, jak i negatywne dziatanie. Sg one
dla nas korzystne, gdy w wyniku ich oddziatywania stajemy sie bardziej zmotywowani
do okreslonych czynnosci, do realizacji okreslonych zadan. Poniewaz sytuacji wywotu-
jacych stres nie mozemy wyeliminowad z naszego zycia, powinnismy nauczyc sie ra-
dzi¢ sobie z nimi na co dzien. Radzenie sobie (coping) samodzielne i konstruktywne
to cecha 0séb twdrczych. By poradzi¢ sobie ze stresem, ograniczy¢ jego negatywne
konsekwencje, przezwyciezy¢ problem, nalezy zorientowac sig, co jest jego zrodtem,
okresli¢, co sprawia, ze sytuacja jest stresujaca. Jesli zdefiniujemy zrddto stresu, mo-
zemy prébowac zmienic sytuacje stresowa lub probowac jej uniknac. Osoby twércze
podchodzg do stresoréw jak do kolejnych zadan, z ktérymi mozna sobie poradzic.

Koncentracja i zaangazowanie, koncentracja na temacie, wytrwatos¢, uporczy-
wos¢ to nasze cechy, ktdre pozwalaja na lepsza orientacje w otaczajacym Swiecie i uta-
twiajg przejscie od motywacji do dziatania. Stanowia podstawe uwagi, pamieci i pro-
cesu uczenia, ktore prowadzg do zmian w naszym zachowaniu. Dzieki koncentracji na
wybranym temacie mozemy wykonywac jednoczesnie kilka czynnosci. Na przyktad:
mistrzowie szachdw potrafig rozgrywac od kilku do kilkunastu partii rdwnoczesnie, do-
$wiadczeni menedzerowie potrafig kontrolowac prace kilku oséb w zespole, uczniowie
potrafig uczy¢ sie i stuchaé¢ muzyki jednoczesnie. Jest to efekt uwagi podzielnej, odpo-
wiadajgcej za mozliwos¢ nadzorowania wiecej niz jednej czynnosci w tym samym cza-
sie. Koncentracja na temacie, wytrwato$¢, uporczywos¢ to cechy, ktére pozwalaja na
osiggniecie celu, organizujg nasze dziatanie na bardzo dtugi czas. Jesli problem, temat,
zadanie zajmujg nasz umyst przez dtuzszy czas, to nasze dziatania sg ukierunkowane na
jego realizacje i dajg nam zadowolenie z zakoriczonej aktywnosci.

By wspierac i rozwija¢ omdéwione powyzej elementy osobowosci twdrczej, mozna
wykonywac rézne zadania oraz ¢wiczenia. Ponizej znajduje sie kilka sprawdzonych
w praktyce pomystow na spedzenie czasu sam na sam — a czasem takze w towarzy-
stwie znajomych i przyjaciét —ze swoimi umiejetnosciami. Te zadania daja mozliwos¢
lepszego poznania siebie oraz zapewniaja gimnastyke naszych szarych komorek. Po-
Swiecenie na te ¢wiczenia kilku lub kilkunastu minut dziennie moze stac sie nows,
fajna rozrywka, ktérej efektem bedzie wzrost Twoich umiejetnosci tworczych.
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3.2. Zestaw Cwiczen

% Cwiczenie 1. Moje wtasne lustro (opracowanie wtasne na podstawie: Gillert i inni,
2000)

Zadanie to dotyczy¢ bedzie samoobserwacji. Przygotuj sie do niego i potraktuj
je powaznie. Aby wykonac to ¢wiczenie, potrzebny Ci bedzie zeszyt na notatki i je-
den dzien Twojego zycia. Wyobraz sobie, ze tego dnia dostownie wychodzisz z siebie
i przygladasz sie sobie w lustrze. Rozpocznij obserwacje zaraz po obudzeniu i zakorcz
tuz przed spoczynkiem nocnym. Pamietaj o zapisywaniu swoich spostrzezen.

Zapraszamy Cie do tego, bys przez caty dzien bardzo uwaznie ,obserwowat/obser-
wowata” siebie, swoje zachowania, reakcje na inne osoby (co styszg, widza i czuja...),
swoj jezyk ciata, preferencje, uczucia... Prowadz poufny ,dziennik badan”, zapisujac
w nim wszelkie spostrzezenia, ktore uwazasz za istotne, i opisujgc okolicznosci, sytu-
acje, zaangazowane osoby, prawdopodobne przyczyny...

Pomocne moga okazac sie ponizsze pytania, na ktdére bedziesz poszukiwat/poszu-
kiwata odpowiedzi w dniu samoobserwaciji.

— Jak postrzegam i reaguje na innych, na jakie aspekty, w jaki sposéb...?

— Co mi przeszkadza w innych, a co mnie przycigga do innych ludzi?

— Jakie reakcje czy zachowania lubig, a jakich nie lubig?

— Jakreaguje nato, co jestinne nizja?

— Jaki dystans zachowuje?

— W jaki sposéb wptywa to na moje relacje z innymi ludzmi?

Na zakonczenie dnia ,wrd¢ do siebie". Przejrzyj notatki zgromadzone podczas sa-
moobserwacji, przeanalizuj je, ponownie przeczytaj. Zastanow sig, jakie wnioski do-
tyczace Ciebie mozna wyciggnac na podstawie tych zapiskdw.

Cwiczenie 2. Dom i zwierzatko (opracowanie wtasne na podstawie: Toolbox for

Training — www.salto-youth.net/toolbox)

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz partnera/partnerki. Wykonujecie zadanie razem,
siadajac naprzeciwko siebie. Pomiedzy Wami znajduje sie przyklejony do stotu/biurka
arkusz papieru formatu A3. Macie do dyspozycji jeden mazak. W trakcie ¢wiczenia nie
mozecie rozmawiac, a potrwa ono okofo pieciu minut.

Waszym zadaniem jest narysowac wspdlnie ,dom i zwierzatko” i musicie to zrobic,
trzymajac razem w tym samym czasie jeden mazak. Pytania odnosnie do tego, jakie
majg by¢ dom lub zwierzatko, s zabronione!

Po pieciu minutach, kiedy obrazki beda gotowe, podzielcie sie refleksjami na te-
mat tego, co sie dziato w tym czasie. Pomocne moga by¢ ponizsze pytania.

— Jakich metod uzywalismy do komunikac;ji?
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Jak sie dowiadywalismy, co mysli druga osoba?

W jaki sposob moglibysmy usprawnic¢ podobne procesy w przysztosci?
W jaki sposob rozpoznawalismy kierunek dziatan partnera/partnerki?
Co nam w tej sytuacji pomagato?

Cwiczenie 3. Test samooceny

(opracowanie wtasne na podstawie: Milewska, 1998)

Mozna wyroznic szesc typow osobowosci zawodowej. Zwykle w kazdym cztowie-
ku mozna odnalez¢ kilka z nich. Sprawdz, co jest w Tobie. Ponizej znajduje sie dzie-
wieddziesiat stwierdzen. Zaznacz koétkiem numery tych zdan, z ktérymi sie zgadzasz
oraz ktore sg zgodne z Twoimi opiniami i sposobem myslenia. Odpowiedzi zaznaczaj
bez diuzszego zastanawiania sie — pierwsza mysl jest najlepsza!

1.
2.
3.
. Ludzie wzbogacaja moje zycie i nadajg mu sens.
. Wierze w siebie i w to, ze mam wptyw na rzeczy.
. Doceniam jasno okreslone warunki dziatania, ktére doktadnie wskazujg na to,

o n

O oo N

10.
11.
12.

13.
14.
15,
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.

Posiadanie silnego i zgrabnego ciata jest dla mnie wazng rzecza.
Staram sie dogtebnie zrozumied rzeczy.
Muzyka, kolor, piekno moga wptynac na moje uosobienie.

co mam robic.

. Potrafie budowac, znosi¢ wszystko sam/sama, samodzielnie dawac sobie rade.
. Moge godzinami o czyms myslec.
. Doceniam piekne otoczenie. Kolory i formy znaczg dla mnie bardzo duzo.

Kocham towarzystwo.

Lubie rywalizacje.

Musze miec najpierw uporzadkowane zaplecze i dopiero potem rozpoczynam
prace nad projektem.

Lubie pracowac rekami.

Badanie nowych idei daje mi zadowolenie.

Zawsze poszukuje nowych sposobow, aby da¢ wyraz twdrczym zdolnosciom.
Doceniam mozliwosc¢ dzielenia swoich osobistych spraw z innymi ludzmi.

To, ze jestem najwazniejszg osoba w grupie, daje mi zadowolenie.

Jest dla mnie sprawa honoru, by dba¢ o wszystkie szczegdty w mojej pracy.
Nie przeszkadza mi, ze zabrudze rece w czasie pracy.

Wyksztatcenie jest dla mnie nieustajgcym procesem rozwijania i wyostrzania
mojego sposobu myslenia.

Lubie ubierad sie nietradycyjnie oraz podazac za nowymi trendami w modzie.
Czesto wyczuwam, gdy jakas osoba ma potrzebe rozmowy.

Lubie organizowac ludzi i dawac im impuls do pracy.

67




JAK ROZWIJAC SWOJE ZDOLNOSCI: INTELIGENCJE WIELORAKIE, MYSLENIE TWORCZE | 0SOBOWOSC TWORCZA?

24.
25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.

32.
33:
34-

35.
36.

37
38.
39:
40.
41.
42.
43.
b4
45.
46.

47

48.
49.
50.
5i.
52.
53
54-.

Rutyna pomaga mi w dokonczeniu pracy.

Lubie kupowat rzeczy, ktdre sg punktem wyjscia do dalszej pracy.

Czasami moge godzinami pracowac nad rozwigzaniem problemu, czytac lub
myslec o zyciu.

Potrafie wyobrazac sobie rézne rzeczy.

Czuje sie dobrze, kiedy zajmuje sie innymi ludzmi.

Lubie, gdy dostaje kredyt zaufania.

Jestem podbudowany/podbudowana, wiedzac, ze dobrze i starannie rozwig-
zatem/rozwigzatam powierzone mi zadanie.

Chciatbym/chciatabym najchetniej by¢ sobg i wykonywad rzeczy praktyczne,
pracowac rekami.

Chetnie czytam ksigzki na kazdy temat, ktéry budzi moja ciekawosc.
Uwielbiam wyprobowywac nowe, kreatywne pomysty.

W sytuacji, gdy mam jakie$ problemy z innymi ludzmi, preferuje rozmowe
i znalezienie rozwigzania.

Zeby osiggnac sukces, nalezy mierzy¢ wysoko.

Lubie sytuacje, ktore wymagajg ode mnie podejmowania decyzji i brania na
siebie odpowiedzialnosci.

Lubie zuzywac mase czasu na dyskusje.

Analizuje dany problem gruntownie, zanim podejme dziatania.

Lubie zmieniac otoczenie tak, aby uczynic je czyms innym i specjalnym.

Kiedy jest mi przykro, znajduje przyjaciela, by z nim porozmawiac.

Kiedy proponuje plan, wolg, zeby inni zajmowali sie szczegdtami.

Zwykle jestem zadowolony z miejsca, w ktorym przebywam.

Pracowanie na swiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.

Bez przerwy zadaje pytanie: ,Dlaczego?”.

Podoba mi sig, ze moja praca jest wyrazem mojego nastroju i uczuc.

Lubie znajdowa¢ sposoby pomagania ludziom, by byli bardziej ludzcy wobec
siebie.

Branie udziatu w podejmowaniu waznych decyzji jest dla mnie niezmiernie cie-
kawe.

Zawsze ciesze sie, gdy ktos inny przejmuje przywodztwo.

Lubie, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzgsam problem, dopoki nie znajde odpowiedzi.

Piekno natury porusza cos ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi s3 dla mnie wazne.

Lepsze stanowisko i awans sg dla mnie wazne.

Efektywnosc to cos dla mnie — pracowac okreslong liczbe godzin kazdego dnia.
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55. Dla unikniecia chaosu potrzebny jest silny system z ustalonym prawem i po-
rzadkiem.

56. Ksigzki zmuszajace do myslenia zawsze poszerzajg moje horyzonty.

57. Bardzo ciesze sie z mozliwosci pojscia na wystawe, do teatru czy do kina.

58. ,Nie widziatem/nie widziatam cie dtugi czas, powiedz, co u ciebie?”.

59. Niezmiernie ciekawa rzeczg jest mozliwos¢ wptywania na innych ludzi.

60. Kiedy przyrzekam, ze cos zrobie, wykonuje to do najdrobniejszego szczegotu.

61. Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu nie zaszkodzi.

62. Chciatbym nauczy¢ sie wszystkiego, co jest dostepne, o zagadnieniach, ktore
mnie interesuja.

63. Nie chce by¢ jak inni. Wole robic rzeczy inacze;.

64. ,Powiedz mi, jak ci moge pomac?”.

65. Jestem gotowy/gotowa podjac ryzyko, by kontynuowac sprawy.

66. Lubie jasne i precyzyjne linie postepowania, kiedy cos zaczynam.

67. Pierwsze, co widze w samochodzie, to dobry silnik.

68. Ludzie dziatajg stymulujgco na moj intelekt.

69. Kiedy czyms sie zajmuje, mam tendencje do zapominania o catym swiecie.

70. Martwi mnie, ze jest tylu ludzi w naszym spoteczenstwie, ktorzy potrzebujg
pomocy.

71. Zabawnie jest podsuwac innym ludziom pomysty.

72. Nie znosze, kiedy kto$ zmienia metode, konczac pisanie swojej pracy.

73. Zwykle znajduje wyjscie w sytuacjach podbramkowych.

74. Nawet samo czytanie o odkryciach jest ciekawe.

75. Lubie robi¢ happeningi.

76. Zawsze staram sig, jak moge, by okazac zainteresowanie ludziom, ktorzy wy-
gladaja na samotnych.

77. Lubie handlowac.

78. Nie lubie robi¢ rzeczy, ktdre nie s zatwierdzone.

79. Sport jest wazny, jesli ciato ma byc¢ zdrowe.

80. Sposdb funkcjonowania natury budzit zawsze moja ciekawosc.

81. Zabawnie by¢ w dobrym humorze i robic¢ co$ niezwyczajnego.

82. Sadze, ze ludzie w gtebi duszy s3 dobrzy.

83. Jesli nie daje sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz z nowg
energig i z entuzjazmem.

84. Cenie wysoko sytuacje, kiedy wiem, czego inni ode mnie oczekuja.

85. Lubie roztozy¢ rzeczy na czynniki pierwsze, by zobaczy¢, czy dam sobie rade.

86. ,Nie denerwuj sie, mozemy przemyslec sprawe i zaplanowac nastepny krok”.

87. Bytoby mitrudno wyobrazi¢ sobie moje zycie bez pieknych rzeczy wokét mnie.
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88. Czesto tak sie dzieje, ze inni przychodza do mnie, by opowiedzie¢ o swoich
problemach.

89. Zwykle nawiazuje kontakt z ludzmi, ktorzy moga pokazac mi droge do nowych
mozliwosci.

90. Nie potrzebuje duzo do szczescia.

Zakresl w tabeli ponizej w kolumnach numery stwierdzen, ktére wskazates/wska-
zatas w tescie samooceny. Nastepnie zsumuj je, wpisujac liczbe zaznaczonych odpo-

wiedzi (od o do 15).

R B A S P K
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54
55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 90

Suma: Suma: Suma: Suma: Suma: Suma:

Zapisz ponizej sume cyfr zakreslonych w kazdej kolumnie:

R B A S P K

Wpisz litery, ktore otrzymaty najwieksza liczbe punktow:

1.

2.

3.
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Ponizej znajdziesz interpretacje wynikow. Kazdy z nas ma rézne umiejetnosci.
Spojrz na swoje wyniki i zastandw sie, co mozesz zrobi¢; najlepiej, gdyby to byty kon-
kretne przyktady dziatan, by rozwing¢ umiejetnosci w obszarach o najmniejszej sumie
punktow. Pomysl tez, w jaki sposdb rozwijasz swoje umiejetnosci; najlepiej, gdyby to
byty konkretne przyktady dziatart w obszarach o najwiekszej sumie punktéw. W pro-
wadz w zycie zebrane pomysty. Powodzenia w kolejnych krokach na drodze rozwoju
swojej osobowosci tworczej!

Interpretacja wynikow — typy osobowosci wedtug Johna L. Hollanda

S —typ spoteczny lubi zajecia z innymi ludzmi: pomaga, doradza, wyjasnia, informu-
je, opiekuje sie innymi, leczy. W pracy z innymi uzywa stow, uczu¢, idei. Mocnymi
stronami s3: uzdolnienia werbalne, zdolno$¢ wspotpracowania z innymi ludzmi,
pomaganie, nauczanie, uzdolnienia handlowe, empatia; stabe strony —manualne,
techniczne, naukowe, rozwigzuje problemy, kierujac sie uczuciami. Preferowane
wartosci: sprawiedliwos¢, odpowiedzialnos¢, idealizm, rozumienie innych, troska
o ich dobro. Preferowane czynnosci: praca z innymi w celu udzielenia pomocy
i utatwienia zycia. Postrzega siebie jako: osobe empatyczng, cierpliwg, odpowie-
dzialng, wyrozumiaty, otwartg na problemy innych. Postrzegany przez innych
jako: taktowny, cierpliwy, przyjazny, uczynny, mity, uprzejmy, wspotczujacy, ser-
deczny, wielkoduszny. Unika: czynnosci o charakterze technicznym, manualnym,
wymagajacych duzego wysitku fizycznego. Typowe zawody: fizykoterapeuta, bi-
bliotekarz, hostessa, kelner, lekarz, logopeda, masazysta, nauczyciel, psycholog,
pracownik socjalny, policjant, ratownik, pielegniarka, stewardesa, trener.

R - typ realistyczny reprezentowany jest przez osoby, ktdre lubig rozwigzywad
rozne problemy poprzez dziatanie. W pracy uzywajg maszyn, narzedzi przy ob-
studze obiektéw, produkcji, przetwarzaniu surowcdw, ich wydobywaniu, przy
uprawie roslin, hodowli zwierzat. Dobrze sie czujg, realizujgc zadania, w ktorych
trzeba sie napracowac fizycznie. Mocnymi stronami s3: koordynacja ruchowa,
zrecznos$¢, zdolnosci techniczne, mechaniczne, inteligencja, opanowanie, logi-
ka myslenia; stabe strony — spoteczne, oswiatowe, czasami nadmierne podpo-
rzadkowywanie sie, identyfikowanie z osobami posiadajgcymi wiadze, wptywy.
Preferowane wartosci: zdrowy rozsadek, uczciwos¢, korzysci materialne uza-
leznione od efektow pracy, mocny charakter, odwazny styl zycia. Preferowa-
ne czynnosci: zwigzane z aktywnoscia fizyczng. Okresla siebie jako: cztowieka
praktycznego, konserwatywnego, posiadajacego lepsze zdolnosci manualne
niz spoteczne. Postrzegany przez innych jako: wytrwaty, szczery, gospodarny,
polegajacy na sobie. Unika: zawodow, w ktorych przewazaja kontakty z inny-
mi ludzmi. Typowe zawody: elektryk, grawer, kierowca, mechanik, optyk, pi-
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lot, tokarz, tapicer i inne zawody rzemieslnicze, zawody zwigzane z przetwor-
stwem surowcow, lesnik, ogrodnik, rolnik.

B - typ badawczy (intelektualny) dazy do zrozumienia otaczajacego Swiata,
poszukuje prawdy, analizujac rzeczy, zjawiska, mysli, uczucia. Lubi w pracy
spotykac sie z abstrakcyjnymi, skomplikowanymi problemami, wyzwania-
mi, ocenia¢, tworzy¢ teorie. Mocnymi stronami s3: zdolnos¢ abstrakcyjnego
myslenia i twdrczego rozwigzywania problemdw, zdolnosci intelektualne,
umiejetnosc¢ korzystania z zasobdw informacji, precyzja, dociekliwos¢; stabe
strony zas to: aspotecznos¢, brak tradycjonalizmu, czasami zbytnie kompli-
kowanie prostych sytuacji, przywodztwo, perswazja. Preferowane czynnosci:
intelektualne, analityczne, ukierunkowane na pokonywanie nieoczekiwanych
utrudnien. Widzi siebie jako: osobe inteligentna, metodyczng, sceptyczng,
doktadng, posiadajaca znajomosc rzeczy. Postrzegany przez innych jako: in-
teligentny, wyksztatcony, niezalezny, introwertywny. Unika: sytuacji wyma-
gajacych zdolnosci przywddczych. Typowe zawody: antropolog, astronom,
archeolog, biolog, chemik, filozof, geolog, geograf, fizyk, farmaceuta, mate-
matyk, historyk, meteorolog, programista, politolog, statystyk, socjolog.

K - typ konwencjonalny lubi zajecia i zawody zwigzane z danymi, ich porzadko-
waniem i strukturowaniem. Lubi porzadek i bezpieczenstwo. Rozwigzuje pro-
blemy wedtug ustalonych zasad, instrukgji, requt i procedur dziatania, polecen
zwierzchnikdw. Mocnymi stronami s3: zdolnos¢ eksponowania siebie i swoich
celdow, kompetencje urzednicze, obliczeniowe, doktadnos¢, logika myslenia,
odpowiedzialnos¢; stabe strony — konformizm, uzdolnienia artystyczne, defen-
sywnos¢, brak elastycznosci. Preferowane wartosci: oszczednos¢, konformizm,
zarabianie pieniedzy. Postrzega siebie jako osobe: sumienng, doktadng, nieroz-
rzutng, praktyczng. Postrzegany przez innych jako: systematyczny, zasadniczy,
skuteczny, rozwazny, kontrolujacy sie, pedantyczny, bez wyobrazni. Unika:
konfliktdw, problemow interpersonalnych, pracy, w ktorej brak jasnych instruk-
cji. Typowe zawody: archiwista, bileter, agent celny, agent ubezpieczeniowy,
edytor, inkasent, kasjer, kosztorysant, ksiegowy, notariusz, radca prawny,
recepcjonista, rzeczoznawca, statystyk, syndyk, stenograf, urzednik biurowy,
technik BHP, wizytator.

P — typ przedsiebiorczy lubi prace z ludzmi, ale ukierunkowana na osobiste ko-
rzysci. Lubi mie¢ wtadze, pienigdze, wptywac na innych, kierowac, przewodzi¢,
przekonywac innych do celéw organizacyjnych lub osiggnie¢ ekonomicznych.
Mocna strona s3: umiejetnosci motywowania i pobudzania innych do dziatania,
kierowanie innymi, przywddztwo, elokwencja, towarzyskos¢, kompetencje or-
ganizacyjne; stabe strony — naukowe, dominacja, podejmowanie czasami zbyt
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duzego ryzyka, agresywnosc. Preferowane wartosci: wtadza, sukces finansowy
i spoteczny, wptywy. Preferowane czynnosci: nakfanianie, kierowanie. Postrze-
gasiebie jako: osobe towarzyska, pewna siebie, energiczng, optymistyczng, po-
dejmujaca ryzyko, ugodows, popularng. Postrzegany przez innych jako: osoba
bystra, ambitna, dbajaca o zysk, energiczna, wiadcza, pewna siebie, przycigga-
jaca uwage, poszukujgca przyjemnosci, impulsywna. Unika: skomplikowanych
zagadnien naukowych. Typowe zawody: adwokat, agent ubezpieczeniowy,
akwizytor, dyplomata, doradca np. podatkowy, ksiegarz, makler, menedzer,
notariusz, prawnik.

A - typ artystyczny lubi zajmowac sie sztukami pieknymi, muzyka, literatura,
rozwija¢ pomysty, koncepcje, tworzy¢ nowe rzeczy. Preferuje zachowania kre-
atywne, niecodzienne sytuacje, wymiane mysli. Woli pracowac w sytuacjach
nieplanowanych, wykorzystujgc swojg wyobraznie i zdolnosci twdrcze. Proble-
my rozwigzuje przez tworzenie. Mocnymi stronami sa: kreatywnos$¢, poczucie
estetyki, rozwigzywanie problemow w sposdb tworczy i nietypowy, bogata wy-
obraznia, ekspresyjnos¢, oryginalnos¢; stabe strony — emocjonalny niepokdj,
niedostateczna socjalizacja, niezorganizowanie, nadmierna emocjonalnosc,
zbyt duza potrzeba niezaleznosci, kompetencje urzednicze. Preferowane war-
tosci: oryginalnos¢, niezaleznos¢, idealizm, piekno. Preferowane czynnosci:
aktywnosc intelektualna, tworczos¢ muzyczna, aktorska, literacka, plastyczna,
rzezbiarska. Postrzega siebie jako: osobe obdarzona wyobraznig, otwartg na
otoczenie, niezaleznego intelektualiste. Postrzegany przez innych jako: skom-
plikowany idealista, niezwykty, wrazliwy, tworczy, niedbaty, niepraktyczny.
Unika: rutyny i ustalonych regut. Typowe zawody: aktor, architekt, dyrygent,
dekorator wnetrz, fotograf, ilustrator, kompozytor, malarz, muzyk, pisarz, pro-
jektant mody, plastyk, rezyser, rzezbiarz, tancerz, wizazysta.

3.3. Stowniczek pojec

Asertywnos$¢ — umiejetnos¢ otwartego wyrazania wtasnych mysli, pogladow,
emocji w granicach swoich mozliwosci i tego, co uwazamy za wazne dla siebie. Sza-
cunek dla siebie i innych, zaréwno jesli chodzi o poglady, jak i ich wyrazanie. Umiejet-
nosc¢ dbania o siebie bez krzywdzenia innych.

Bycie kreatywnym — umiejetnos¢ tworzenia nowych, nietuzinkowych rozwigzan,
pomystdw czy plandw, umiejetnosc radzenia sobie w sytuacjach trudnych i nietypo-
wych.
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Bycie przedsiebiorczym — odwaga w podejmowaniu dziatan, potaczona z umiejet-
noscig doprowadzenia podjetych dziatan do konca, z optymizmem i z pracowitoscia,
pozwala na wykorzystanie pojawiajacych sie okazji do podjecia dziatan, ktorych byc
moze inni by nie podjeli.

Cztowiek transgresyjny (wielowymiarowy) — jednostka swiadoma, posiadajaca
mniej lub bardziej zaplanowang umiejetnosc wyjscia poza to, co — jak sadzimy — okre-
$la, kim jestesmy, osoba umiejgca budowad co$ nowego, robic cos bardziej wartoscio-
wego, niz sie spodziewalismy, rezygnujaca z utrwalonych ztych nawykow.

Empatia — zdolnos¢ patrzenia na Swiat z perspektywy drugiej osoby, Swiadomos¢
tego, jak sie ona czuje i co dla niej jest wazne. Empatia polega tez na tym, ze potrafimy
jednoczesnie widzie¢ sytuacje ze swojej perspektywy i z perspektywy drugiej osoby.

.Ja" idealne — spojrzenie na siebie z perspektywy tego, jacy powinnismy byc
w oczach innych (np. rodzicéw lub bliskich); ,ja” idealne opisuje to, jacy chcemy by¢ dla
kogos dla nas waznego, jest to odpowiedz na pytanie: ,Kim chce by¢?”.

Ja"” realne — wiedza o tym, jacy jestesmy naprawde, lub poczucie, jacy jestesmy
naprawde, spojrzenie na siebie i proba odpowiedzi na pytanie: ,Kim jestem?”.

Koncentracja — umiejetnos¢ dtuzszego zatrzymania uwagi na mysli, dziataniu,
problemie w taki sposob, zeby inne mysli, dziatania i problemy nie przeszkadzaty.

Konformizm - podporzadkowanie sie opinii innych, mimo ze na poczatku mysleli-
Smy inaczej; o konformizmie moéwimy, kiedy rezygnujemy w wtasnego zdania, by by¢
takimi, jak inni.

Motywacja —stan ducha, w ktérym odczuwa sie potrzebe zrobienia czegos$, ma sie
poczucie wiary, ze da sie to zrobi¢, i rozpoczyna sie planowane dziatanie.

Motywacja autoteliczna — che¢ poznania czegos i bycia aktywnym w jakiejs dzie-
dzinie tylko z ciekawosci wtasnej i dla wtasnego dobra czy rozwoju, bez zewnetrznych
naciskow czy nagrdd.

Motywacja hubrystyczna - trwate i konsekwentne dazenie do doskonatosci, do
stawania sie lepszym lub do potwierdzenia swojej wartosci.
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Motywacja wewnetrzna — gotowos¢ do podejmowania réznych dziatan dla zreali-
zowania tego, co jest dla nas wazne, tego, czego potrzebujemy.

Motywacja zewnetrzna — che¢ poznania czegos lub ched podjecia jakiegos dzia-
tania, ktora wynika z oczekiwania, ze zostaniemy za to jakos nagrodzeni lub tez unik-
niemy kary.

Nonkonformizm — umiejetnos¢ zachowania swojego zdania i opinii nawet w sytu-
acji, kiedy inni ludzie naciskajg na nas, mniej lub bardziej, zebysmy te poglady zmienili.

Otwartos¢ — umiejetnos¢ robienia nowych rzeczy, odczuwania nowych emocji,
zgoda na to, co sie dzieje dookota, i zgoda na szczere wyrazanie tego, co sie mysli
i czuje.

Radzenie sobie (coping) — skuteczne wypracowane sposoby na wybrniecie z sy-
tuacji, ktore sg trudne, wymagajace czy wyczerpujace, umiejetnosé dobrania takich
rozwigzan, zeby wykonac zadania pozornie zbyt trudne do wykonania.

Reakcja stresowa — reakcja ciata i emocji na sytuacje napiecia, czesto niezbyt
przyjemna w odczuciach, ale pozwalajaca na zmobilizowanie sie do dziatania (np.
do walki).

Samoocena - sposob patrzenia na siebie z perspektywy tego, kim sie jest i co
sie osiggneto; wysoka samoocena oznacza docenienie siebie oraz szacunek dla
wiasnych osiggniec i doswiadczen; niska samoocena oznacza krytykowanie siebie
i przekonanie, ze nie zrobito sie wielu wartosciowych rzeczy.

Sktonnos¢ do ryzyka (przemyslana badz nie) — podejmowanie sie zadan, co do
ktdrych nie da sie okresli¢, czy sie powioda.

Stres — sytuacja napiecia, pozytywnego lub negatywnego, ktore jest silniejsze lub
bardziej dtugotrwate od tego, co uwazamy za zwyczajne, codzienne.
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ZAKONCZENIE

Rynek pracy, z jakim mamy obecnie do czynienia, wymaga od nas umiejetnosci radze-
nia sobie w wielu réznorodnych sytuacjach, poszukiwania innowacyjnych rozwigzan
i odkrywania nowych rzeczy. Zmieniajace sie potrzeby i rosngce oczekiwania powo-
duja, ze musimy ciggle rozwijac sie i dostosowywac swoje kwalifikacje zawodowe do
tych zmian, a co za tym idzie, efektywniej przygotowac sie do wyboru szkoty, zawodu
oraz doskonalenia swojego warsztatu pracy. W takich sytuacjach przydaja sie zdol-
nos¢ sprawnego uczenia sie i nabywania dodatkowych umiejetnosci, a takze pomy-
stowos¢, wyobraznia, elastyczne podejscie do problemu, zdolno$¢ poszukiwania in-
formacji i rzeczowej ich oceny, zeby mdc wybrac najlepszg droge. Sa to sprawnosci,
ktdre pozwalaja odnalez¢ swoje miejsce na rynku pracy i budowac kariere zawodowa
w tak niepewnej rzeczywistosci spotecznej. Dlatego tez, warto doskonali¢ réznego
rodzaju zdolnosci specjalne (inteligencje wielorakie) oraz poszerza¢ swdj potencjat
tworczy, dzieki czemu bedziemy potrafili podejmowac dziatania wychodzace naprze-
ciw zachodzacym zmianom. Sprawnos¢ w zdobywaniu wiedzy i nowych kompeten-
cji oraz tworcze podejscie do pokonywania trudnosci i rozwigzywania problemow
zapewnia nie tylko zdolno$¢ dostosowania sie do zmian, ale takze aktywne w nich
uczestnictwo, ktore umozliwia dazenie do samorealizacji.

Oddany do Waszych rak poradnik jest propozycjg skierowana do oséb, ktére po-
szukuja sposobow na to, jak rozwijac swoje kompetencje, aby sprosta¢ wyzwaniom
przysztego dorostego zycia. Dedykowana jest tez wszystkim tym, ktdrzy chca posze-
rzac swoje horyzonty myslowe oraz nabywa¢ nowe umiejetnosci. Poradnik jest nie
tylko teoretycznym omodwieniem kompetencji zwigzanych ze zdolnosciami specjal-
nymi (inteligencjami wielorakimi) oraz mysleniem twdrczym i osobowoscig tworcza,
ale tez — a moze przede wszystkim — zawiera praktyczne zadania i ¢wiczenia wraz
z gotowymi kartami pracy, ktére pomoga Wam oceni¢ swoje dotychczasowe mozli-
wosci, a zarazem dokona¢ konstruktywnych zmian. Mamy nadzieje, ze zawarte w po-
radniku zagadnienia stang sie dla Was inspiracja do refleksji nad dgzeniem do osigga-
nia celdw i realizacji zamierzen zyciowych.
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ANEKS

Zatacznik 1. Cwiczenie 13 z rozdziatu 1

W analizie transakcyjnej wyrodznia sie cztery ponizsze typy mozliwych pozycji/postaw
zyciowych.

»Ja jestem OK, ty nie jestes OK".
»Ja nie jestem OK, ty jestes OK".
»Ja nie jestem OK, ty nie jestes OK".
»Ja jestem OK, ty jestes OK".

S~ W oN R

Nastawienie wobec siebie i style opisujgce typ relacji z innymi ludzmi sg ze soba
wzajemnie powigzane. W toku doswiadczen zyciowych zdobywanych w relacjach in-
terpersonalnych rozwija sie w Tobie system przekonan wyznaczajacych ostatecznie
pozycje zyciowe, w ktorych zawarte s3 informacje o tym, ile jestes warta/warty i ile
sg warci inni ludzie. Trzy pierwsze postawy zyciowe ksztattujg sie we wczesnym dzie-
cinstwie (sg nieswiadome, oparte na emocjach i wyobrazeniach), a czwarta jest wy-
nikiem $wiadomej i samodzielnej decyzji autokreacyjnej podejmowanej przez Ciebie
(jest oparta na mysleniu, wierze i dziataniu). Stanowi zatem rezultat poznawczego
opracowania réznych doswiadczen zyciowych (relacyjnych) — czyli zrozumienia, jakie
znaczenie maja te doswiadczenia oraz ich konsekwencje.

Po wykonaniu zadania podlicz, ile opisow siebie i innych ludzi jest pozytyw-
nych, ile negatywnych.

a) Jesli dominujg pozytywne opisy siebie, a negatywne innych, prezentuja posta-
we: ,Ja jestem OK, ty nie jestes OK”;

b) jesli dominuja negatywne opisy siebie, a pozytywne innych, prezentujg posta-
we: ,Ja nie jestem OK, ty jestes OK”;
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c) jesliwiecejjest pozytywnych opiséw siebie i innych (po dwa), prezentujg posta-
we: ,Ja jestem OK, ty jestes OK”;

d) jesliwiecejjest negatywnych opisow siebie i innych (po dwa), prezentujg posta-
we: ,Ja nie jestem OK, ty nie jestes OK".

Interpretacja

— Negatywny obraz siebie i pozytywny innych ludzi (,,Ja nie jestem OK; wy je-
stescie OK"”): nadmierne zaabsorbowanie relacjami z innymi ludzmi, ktérzy po-
strzegani sg jako zrodto wszelkich gratyfikacji (pozytywnych wzmocnien), stad
trzeba sie im podporzadkowac; poszukiwanie akceptacji i zaleznosc od innych;
gotowosc¢ do spetniania oczekiwan innych ludzi z obawy przed odrzuceniem.

— Pozytywny obraz siebie i negatywny innych ludzi (,Ja jestem OK, wy nie
jestescie OK"): odrzucenie lub unikanie bliskosci w kontaktach z innymi ludz-
mi; poczucie samowystarczalnosci; wysoka potrzeba autonomii i niezaleznosci;
podejrzliwos¢ wobec motywow dziatania innych, kwestionowanie ich uczciwo-
scii dobrych intencji.

— Negatywny obraz siebie i negatywny innych ludzi (,Ja nie jestem OK, wy nie
jestescie OK"): lek przed bliskoscig, powodujacy obronne wycofanie spotecz-
ne; niepewnosc siebie, brak zaufania do siebie; inni ludzie postrzegani sg jako
odrzucajacy i niegodni zaufania; brak poczucia bezpieczenstwa spowodowany
przewidywanym odrzuceniem.

— Pozytywny obraz siebie i innych ludzi (,,Ja jestem OK, wy jestescie OK"): pod-
stawowa ufnos¢ wynikajaca z rownowagi miedzy bliskoscig a autonomia jed-
nostki; postrzeganie siebie jako osoby godnej mitosci, uwagi, szacunku, a innych
jako godnych zaufania i akceptujacych, ktérym mozna wierzy¢ i na nich polega¢;
prawidtowe funkcjonowanie w relacjach zaleznosciowych (zaleznos¢ od innych,
a inni zalezni od jednostki), gdyz nie powodujg one poczucia zagrozenia.
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