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ABSTRAKT

Celem artykutu jest analiza najistotniejszych elementow elastycznosci psychologicznej, kto-
ra wedlug aktualnych ustalen teoretycznych i empirycznych moze odgrywac istotng role w stymu-
lowaniu procesow tworczych. Chociaz zwigzek pomigedzy zdrowiem psychicznym a tworczoscia
nadal nie jest jednoznaczny i czg¢$¢ badan sugeruje, ze osoby tworcze czesciej cierpig na zabu-
rzenia psychiczne, to sg rowniez badania, ktore prowadza do wniosku, ze elastyczno$¢ psycho-
logiczna moze by¢ uznana za istotny czynnik chroniacy tworczos¢, rozumiang jako element do-
brostanu psychicznego. Artykut jest proba uporzadkowania dotychczasowych wnioskow z badan
W tym obszarze. Analizy zawarte w artykule sg zgodne z trendami w rozwoju nowoczesnej edukacji
i z postulatami zwigzanymi ze zmiang priorytetow ksztatcenia, wérdd ktérych wymienia si¢ m.in.
wspieranie innowacyjnosci i tworczego myslenia. Przedstawione opracowanie jest osadzone w pa-
radygmacie poznawczym, terapii poznawczo-behawioralnej CBT (cognitive behavioral therapy)
oraz w kontekscie terapii akceptacji i zaangazowania ACT (acceptance and commitment therapy),
ktorych elementy zostaty zastosowane w autorskim programie treningu kreatywnos$ci tworzone-
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go w ramach programu ERASMUS + Talent [Projekt badawczo-edukacyjny Erasmus + TALENT.
Teaching and Acquiring Learning European Network Tools (2020-1-ES01-KA201-082366). Okres
realizacji: 2020-2023].

Stowa kluczowe: kreatywnosc¢; tworczos¢; zdrowie psychiczne; elastyczno$¢ psychologiczna
WPROWADZENIE

Jesli przyjmiemy szerokie rozumienie procesu edukacji — nie tylko jako
transmisji wiedzy, lecz przede wszystkim jako drogi do pelnego uczestnictwa
jednostki w kulturze i zyciu spotecznym — wowczas nalezy uznaé, ze rozwija-
nie samodzielnego myslenia i dziatania to kluczowe cele wychowania, zaréw-
no w konteks$cie rodzinnym, jak i instytucjonalnym. We wspoétczesnych anali-
zach prowadzonych przez miedzynarodowe organizacje edukacyjne podkresla
si¢ rosngce znaczenie tzw. kompetencji przekrojowych [transversal competen-
cies (UNESCO, 2015)], ktére sg rozumiane jako zestaw umiejgtnosci, postaw
i wartos$ci, majacych zastosowanie w réznych dziedzinach wiedzy, kontekstach
zyciowych i sytuacjach zawodowych. Sa one niezalezne od konkretnej dyscy-
pliny naukowej. Celem rozwijania kompetencji przekrojowych jest wspieranie
wszechstronnego rozwoju jednostki i jej zdolnosci do adaptacji w zmieniaja-
cym si¢ §wiecie spolecznym, kulturowym i technologicznym. Kompetencje te
obejmuja m.in. mys$lenie krytyczne, innowacyjnos¢, zdolnos¢ do wspodtpracy
czy sprawczosci jednostki. Akcentuje si¢ ponadto konieczno$¢ przeksztalcenia
edukacji w kierunku humanistycznym, z uwzglednieniem réznorodnosci spo-
lecznej, dialogu i1 kreatywnosci, ktore to cechy sg traktowane jako podstawowe
zasoby spoleczenstwa przysztosci. Wérdd gtdéwnych metatrendow we wspotcze-
snej edukacji wymienia si¢ roOwniez rosngce zrozumienie znaczenia dobrosta-
nu psychicznego, co prowadzi do wlaczenia w polityke edukacyjng tworzenia
przez szkoty srodowisk wspierajacych nie tylko rozwoj poznawczy, ale tez roz-
wo0j emocjonalny i spoteczny (OECD, 2025).

Pomimo szerokiej akceptacji omawianych zatozen i wiary w sens trans-
formacji o charakterze systemowym i indywidualnym zasadnicza kwestig po-
zostaje pytanie o konkretne mechanizmy i strategie ich wdrazania w praktyce.
Wsparcie udzielane jednostce zarbwno w wymiarze poznawczym, jak i emocjo-
nalnym moze stanowi¢ istotny czynnik ksztattujacy zdrowie psychiczne mani-
festujace si¢ na r6znej formie, w tym réwniez w dziatalnosci tworczej. W rezul-
tacie zaktadamy, ze proces edukacyjny na réznych etapach rozwoju cztowicka
moze prowadzi¢ do uksztattowania autorefleksji, zaufania do wtasnych kom-
petencji oraz tworczego przetwarzania posiadanej wiedzy w celu generowania
innowacyjnych idei. Mechanizm tego procesu wymaga jednak bardziej szcze-
gbélowej analizy.
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TWORCZOSC A ZDROWIE PSYCHICZNE

Mimo wielu opracowan teoretycznych i praktycznych zwigzek pomiedzy
zdrowiem psychicznym a kreatywno$cig pozostaje wcigz niejednoznaczny w lite-
raturze naukowej. Badania i analizy tego tematu grupuja si¢ w dwoch obszarach
zainteresowan autorow. Pierwszy obszar to analiza zaburzen zdrowia psychiczne-
€0 u 0s0b 0 wysokim poziomie zdolno$ci tworczych. Drogi obszar badan obej-
muje obserwacje korzystnego wptywu treningéw tworczosci na dobrostan psy-
chiczny. W polskiej psychologii tworczo$ci przyjmuje si¢ rozrdznienie terminow
,.kreatywnos¢” i ,,tworczos¢” (Karwowski, 2009; Necka, 2012). Pierwsze z nich
okresla potencjat psychiczny, ktérego efektem sg oryginalne pomysty. Natomiast
pojecie tworczosci jest szersze i odnosi si¢ do generowania pomystow oraz wy-
twordw, ktore sg oceniane jako tworcze (najczesciej nowe i uzyteczne). Kreatyw-
no$¢ badana jest gtdéwnie narzedziami psychometrycznymi, natomiast okreslanie
poziomu twoérczosci wymaga eksperckich ocen wytworow.

W srodowisku psychologéw szeroko dyskutuje si¢ relacje miedzy twoérczo-
$cig a psychopatologia (Carpenter, 2018; Kaufman, 2022; Reddy, Ukrani, Indla,
Ukrani, 2018, Simonton, 2014). Niektore badania i obserwacje biografii uznanych
tworcéw moga sugerowac, ze osoby o duzych dokonaniach twoérczych czesto
cierpig na zaburzenia psychiczne (Andreasen, 1987; Jamison, 1989). Najczg¢sciej
wymieniane zaburzenia to: choroba afektywna dwubiegunowa, schizofrenia, de-
presja. Relacje migdzy tworczoscig a psychopatologia mozna przedstawi¢ w for-
mie odwroconej litery U (Abraham, 2014; Carson, 2011; 2019; por. takze Reddy,
Ukrani, Indla, Ukrani, 2018). Wydaje sig, ze osoby bez objawdw zaburzen psy-
chicznych i osoby spelniajace kryteria diagnostyczne maja mniejsze szanse na
osiagnigcia tworcze niz osoby doswiadczajace subklinicznego poziomu cierpie-
nia psychicznego. Kaufman (2014) zwraca jednak uwage takze na badania, ktore
nie dowodzg zwigzkoéw pomigdzy tworczoscig a chorobami psychicznymi, i takie,
w ktorych wyniki wskazywaty na nizsza tworczos$¢ osob cierpigcych na depre-
sj¢ lub schizofreni¢ w poréwnaniu z grupg kontrolng. Problem wcigz nie moze
by¢ zatem wyjasniony jednoznacznie. W niektorych analizach (Kaufman, 2014)
podkresla sig, ze nie ma dos¢ silnych dowodow na to, ze zaburzenia psychiczne
sa konieczne lub wystarczajace do osiggnigcia wysokiego poziomu kreatywnosci
1 twérczosci, a wsrod wszystkich oséb tworczych jednostki najbardziej tworcze sa
czgsciej narazone na wystgpowanie zaburzen psychicznych niz osoby mniej twor-
cze, natomiast w skali catej populacji osoby kreatywne wykazuja lepsze zdrowie
psychiczne niz osoby niekreatywne.

Wiele watpliwosci wyjasnia w tym kontekscie tzw. model wspoldzielonej
podatnosci (shared vulnerability model) Carson (2011; 2019), ktory przedstawia
zwigzek migdzy tworczoscig a specyficznymi typami zaburzen psychicznych.
Carson zaktada, ze tworczos¢ 1 psychopatologia moga wynikaé¢ z tych samych
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lub pokrewnych czynnikéw podatnosci — biologicznych, poznawczych i neurop-
sychologicznych. Oznacza to, ze osoby tworcze oraz osoby zmagajace si¢ z zabu-
rzeniami psychicznymi mogg dzieli¢ pewne wspdlne cechy psychofizjologiczne.
Sa to: nadaktywnos$¢ sieciowych polaczen neuronalnych (neural hyperconnecti-
vity), preferencja nowosci oraz ostabione utajone hamowanie (latent inhibition)
rozumiane jako ostabiona zdolno$¢ filtrowania informacji i pomijania bodzcow
nieistotnych. Jednak u zdrowych psychicznie 0s6b tworczych sg one buforowane
przez czynniki ochronne, takie jak: elastyczno$¢ poznawcza, sprawno$¢ pamieci
roboczej 1 wysokie 1Q. Cho¢ sam model ma charakter teoretyczny, jego trafnosc¢
jest wspierana przez badania empiryczne z rdznych obszarow (Carson, Peterson,
Higgins, 2003; Flaherty, 2011; Ourtani, 2021). Poniewaz z modelu wynika, ze ela-
stycznos$¢ poznawcza jest jednym z moderatorow zwigzku pomiedzy wspdlnymi
czynnikami ryzyka a efektem koncowym: tworczoscia versus psychopatologia,
wszelkie proby rozwijania elastyczno$ci moga by¢ istotne dla oso6b tworczych.
Sposob definiowania elastycznosci poznawczej przez Carson na tle innych teorii
zostal przedstawiony w dalszej czes$ci opracowania.

Jak wspomniano, zwigzki mi¢dzy zdrowiem psychicznym i tworczoscia
analizowane sg takze w perspektywie terapeutycznego wptywu proceséw twor-
czych. W tym przypadku najczesciej bada si¢ tworczo$¢ codzienng (Kaufman,
2022; Richards, 2007). Angazowanie si¢ w aktywnosci artystyczne — takie jak
pisanie, muzyka czy sztuki wizualne — majg efekt terapeutyczny, w niektorych
warunkach wykazuja pozytywny wplyw na radzenie sobie z codziennym stre-
sem, redukcje objawow lgku i depresji oraz poczucie sensu w zyciu (Eschle-
man, Madsen, Alarcon, Barelka, 2014; Kaufman, 2022; Pannebaker, 1997).
Dla wielu 0s6b tworzenie stanowi forme radzenia sobie z trauma, depresja oraz
kryzysami emocjonalnymi, oferujac konstruktywne uj$cie dla intensywnych
przezy¢ emocjonalnych, niemniej nie zastepujac profesjonalnych oddziatywan
terapeutycznych.

Rozwijanie umiejetnosci myslenia i dziatania tworczego jest zwigzane z giet-
kos$cia poznawcza, czyli zdolnoscia do adaptacji do nowych sytuacji i przelacza-
nia si¢ miedzy ré6znymi zadaniami umystowymi (Preiss, 2022). Grant i Chamber-
lain (2023) wskazuja obecnos¢ deficytow gietkosci poznawczej u 0sob z réznymi
zaburzeniami psychicznymi, jak lek, depresja, PTSD czy OCD, gdzie osoby czg-
sto wpadaja w sztywne wzorce myslenia. Wydaje si¢, ze jednym z mechanizmoéw
wspierajacych zdrowie psychiczne, rozwijanym przez treningi tworczego mysle-
nia jest gietko$¢ poznawcza. Gigtkos¢ i elastyczno$¢ psychologiczna to pojecia
bliskoznaczne, co wyjasnione jest w dalszej czg¢$ci opracowania. Rozwinigty me-
chanizm poznawczy gietkosci moze by¢ wykorzystany do budowania elastyczno-
sci psychologicznej, przede wszystkim poprzez ukierunkowania aktywnosci na
ostabianie sztywnos$ci myslenia.
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ELASTYCZNOSC POZNAWCZA I ELASTYCZNOSC PSYCHOLOGICZNA
JAKO CZYNNIKI OCHRONY ZDROWIA PSYCHICZNEGO
I TWORCZOSCI

Pojecia elastycznosci poznawczej i elastycznosci psychologicznej bywaja
czasem, szczegoblnie przez praktykoéw, uzywane wymiennie. Dlatego konieczne
jest ich doprecyzowanie. Elastyczno$¢ psychologiczna jest pojeciem szerszym,
mieszczacym w sobie rowniez elastyczno$¢ poznawcza. W waskim znaczeniu —
w odniesieniu do proceséw zarzadzania uwaga — ujmuje elastycznos¢ poznaw-
czg Carson (2011; 2019). Wedtug autorki jest to zdolnos¢ do przetagczania stanéw
uwagi poprzez $wiadome oderwanie uwagi od jednego bodzca lub pojecia i po-
nowne jej zaangazowanie na innych bodzcach przy uzyciu $wiadomej kontroli
umystowej. Dzigki temu jednostka jest w stanie uwzglednia¢ informacje z wielu
perspektyw, co wiagze si¢ z wigksza otwartoscia na doswiadczenie oraz daje moz-
liwos$¢ przechodzenia ze stanu cierpienia psychicznego do rownowagi poprzez
skupienie na réznych aspektach rzeczywistosci.

W paradygmacie poznawczo-behawioralnym zdrowie psychiczne odnosi si¢
do specyficznych cech funkcjonowania jednostki i jest efektem ztozonej interakcji
mig¢dzy czynnikami poznawczymi, emocjonalnymi i behawioralnymi zachodzacej
w kontekscie spotecznym. W paradygmacie tym i w modelu terapii poznawczo-
-behawioralnej (CBT) zaktada sig¢, ze trudno$ci psychologiczne sg przede wszyst-
kim wynikiem dysfunkcyjnych wzorcow poznawczych i behawioralnych (Beck,
1976; Beck, 2005), a elastycznos$¢ poznawcza obecna jest w tych opracowaniach
najczesciej implicite. Autorzy ktada duzy nacisk na modyfikacje dysfunkcjonal-
nych przekonan i mysli automatycznych, zwigkszanie zdolnosci do realistycznej
reinterpretacji poznawczej, rozwijanie strategii radzenia sobie z emocjami i trud-
nymi sytuacjami oraz wspieranie behawioralnej aktywizacji i rozwigzywania
problemow.

Punktem wyjscia w analizach praktykéw psychoterapii jest najczesciej wia-
$nie elastyczno$¢ poznawcza — jako zdolno$¢ do generowania alternatywnych in-
terpretacji, perspektyw, ale rowniez w kontekscie behawioralnym — jako zdol-
no$¢ aktywizacji behawioralnej zgodnej z celem (Beck, 2005; Dennis, Vander
Wal, 2010). Przeciwienstwem elastycznosci na poziomie poznawczym bedzie
sztywno$¢ poznawcza, ktdra moze oznacza¢ znieksztalcone myslenie, uleganie
schematom mys$lowym, szybkie wycigganie wnioskdw na podstawie niepetnych
analiz. Mechanizmy te najczeSciej nazywa si¢ znieksztalceniami poznawczymi.
Sa to utrwalone, irracjonalne wzorce myslenia, ktore wywotujg albo podtrzymuja
problemy psychiczne, najczesciej zaburzenia Igkowe i depresyjne (Beck, 2005).
Wigksza elastyczno$¢ poznawcza wiaze si¢ z elastyczno$cig na poziomie zacho-
wania — umozliwia jednostce adaptacyjne i tworcze reagowanie na zmienne wa-
runki srodowiskowe, w tym rowniez generowanie oryginalnych i skutecznych
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rozwigzan problemoéw (Carpenter, 2018; Carson, 2011; 2019; Fuchs, Benkova,
Fishbein, Fuchs, 2024).

Z perspektywy funkcjonalno-kontekstualnej w terapii akceptacji i zaanga-
zowania ACT, ktéra jest uznawana za jeden z trzeciofalowych nurtéw terapii
poznawczo-behawioralnych (Hayes, Strosahl, Wilson, 2012), analizuje si¢ ela-
stycznos$¢ psychologiczng w nieco szerszym znaczeniu. Przedstawia si¢ ja jako
zdolnos$¢ do pozostawania w petlnym kontakcie z biezagcym doswiadczeniem (we-
wnetrznym i zewnetrznym) oraz do podejmowania dziatan zgodnych z osobisty-
mi warto$ciami — niezaleznie od obecnosci trudnych mysli, emocji czy doznan
somatycznych. W tym modelu na elastyczno$¢ psychologiczng sktada si¢ szes¢
synergicznie dzialajacych procesow, pozostajacych ze sobg we wzajemne;j Scistej
zaleznosci. Sg to: (1) akceptacja (Swiadome, nieoceniajace przyjmowanie trud-
nych lub nieprzyjemnych dos§wiadczen — emocji, mysli, doznan); (2) defuzja po-
znawcza (proces oddzielania mysli od literalnej tresci — uczenie sig¢ traktowania
mysli jako chwilowych zdarzen psychicznych, a nie faktow); (3) kontakt z chwila
obecng (§wiadoma, uwazna obecno$¢ w ,.tu i teraz”, z otwartoscig na doswiad-
czenie biezace); (4) ,,ja” jako kontekst (obserwujace ,,ja” — stabilny punkt odnie-
sienia dla zmiennych tre$ci psychicznych, w przeciwienstwie do identyfikowania
si¢ z nimi); (5) wartosci (ujmowane jako procesy kierujgce zachowaniem oparte
na $wiadomosci tego, co jest dla osoby naprawde wazne) oraz (6) zaangazowane
dziatanie (konsekwentne planowanie i podejmowanie dzialan w kierunku wta-
snych warto$ci, nawet mimo trudnos$ci) (Hayes i in., 2012, Hayes, Smith, 2014;
Hayes, 2020).

Proba modyfikacji wtasnych stanow psychicznych i osiggania coraz wigk-
szej rbwnowagi opartej na elastycznych procesach stanowi podstawe zdrowia
psychicznego. Elastyczno$¢ psychologiczna w tym ujeciu stanowi central-
ny element leczenia zaburzen psychicznych, ale rowniez przeciwdziatania im
w rozmaitych kontekstach psychoedukacyjnych, w tym roéwniez szkoleniowych.
Liczne badania potwierdzaja, ze wzrost elastycznos$ci psychologicznej koreluje
z poprawa zdrowia psychicznego i poprawa jakosci zycia (Gloster, Walder, Le-
vin, Twohig, Karekla, 2020; Ruiz, 2010). Elastyczno$¢ psychologiczna zostata
uznana za istotng ceche w sytuacjach, gdy podczas dazenia do celow pojawiaja
si¢ trudnos$ci wywotujace dystres (Doorley, Goodman, Kelso, Kashdan, 2020;
Kashdan, Rottenberg, 2010).

Nalezy w tym miejscu rowniez rozroéznic elastycznosé psychologiczng (psy-
chological flexibility) w ujeciu CBT 1 gigtko$¢ (flexibility) jako element myslenia
dywergencyjnego (Guilford, 1950). Gigtkos¢ dotyczy umiejetnosci poszukiwania
wielu réznorodnych rozwigzan. Sztywno$¢ psychologiczna (psychological infe-
Ixibility) w tworczosci nie bedzie polega¢ na braku poszukiwania réznorodnych
pomystow 1 wdrazaniu pierwszego, ktory przyjdzie na mysl — w tym przypadku
najczesciej bedzie si¢ wymysla¢ rozwigzania typowe, a wiec nie tworcze (Ward,
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1994). Sztywnosci psychologicznej nalezy poszukiwaé w nieelastycznym stoso-
waniu tworczego myslenia jako sposobu rozwigzywania wszelkich problemow,
a nawet stylu komunikacji z innymi.

TRENOWANIE ZDOLNOSCI TWORCZYCH

Na potrzeby tego opracowania przyjeto perspektywe analizy rozwijania
tworczosci w jej codziennych przejawach, w kontekscie jakosci zycia i dobro-
stanu psychicznego jednostki (por. Necka, 2002; 2012). Trenowanie tworczosci
jest przygotowaniem do nietypowego wykorzystania wiedzy i umiejetnosci, ktore
mamy lub ktoére zdobywamy, w obrebie interesujacych nas dziedzin.

Idea trenowania tworczego my$lenia opiera si¢ na zalozeniu, ze kazdy czto-
wiek ma potencjal do tworzenia. Jak wskazat Weisberg (1986), nie ma jednego
specyficznego procesu poznawczego, ktory mozna bezposrednio wigzac z wybit-
ng tworczoscig. Myslenie tworcze opiera si¢ na zwyktych, codziennie wykony-
wanych operacjach mentalnych. Necka (2012) wyréznia w szczegdlnosci takie
operacje umystowe jak: abstrahowanie, transformowanie, dokonywanie skoja-
rzen, mys$lenie dedukcyjne i indukcyjne czy poshugiwanie si¢ metaforami. Bo-
den (2004) wskazuje na operacje eksploracji, kombinacji i transformacji. Jednak
w tworzeniu dziela, niezaleznie od przebiegu proceséw tworczych (np. wglad,
mys$lenie asocjacyjne, metaforyczne czy przez analogie), podkresla si¢ zarbwno
nieodtaczny wptyw czynnikow modyfikujacych procesy generowania pomystow,
jak 1 wytwarzania dzieta, od wykorzystania przypadku (Busch, 2020) przez emo-
cje i nastroj (Baas, De Dreu, Nijstad, 2008; Kaufmann, 2003), osobowos¢ (Runco,
McGarva, 2013) po stosowanie wyuczonych strategii i heurystyk (Kwasniewska,
2023; Necka, 2012; Piotrowski, Ligeza, 2023).

Sposoby wsparcia myslenia tworczego mozna ogdlnie podzieli¢ na dwa ro-
dzaje (Necka, 2012; Szmidt, 2007). Pierwszym jest facylitacja, czyli utatwianie
procesow tworczych przez ¢wiczenie heurystyk i technik tworczego rozwiazywa-
nia probleméw (Kwasniewska, 2023; Necka, Gruszka, Orzechowski, Szymura,
2019; Szmidt, 2007). Drugi sposob wspierania tworczosci opiera si¢ na ostabia-
niu barier, przeszkadzajacych w tworczym rozwigzywaniu probleméow (Dobroto-
wicz, 1995; Proctor, 2003). Coraz cze$ciej pojawiaja si¢ propozycje taczace oba
te podejécia (Griffiths, Costi, Medlicott, 2024; Piotrowski, Ligeza, 2023). Pio-
trowski (2010) zaproponowat wyroznienie celow w procesie rozwijania zdolnosci
tworczych. Cele te opierajg si¢ na analizach istniejgcych treningéw kreatywnosci
1 obejmuja: otwarto$¢, odwage tworzenia, taczenie odlegtych idei, rozpoznawanie
rozwiazan tworczych i wykorzystanie technik tworczego rozwiazywania proble-
mow. Wszystkie uporzadkowane, kompleksowe treningi kreatywnos$ci powinny
realizowa¢ wyrdznione cele. W tabeli 1 przedstawiono cele wraz opisem mecha-
nizmow psychologicznych, ktore stojg za ich rozwijaniem.
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Tabela 1. Cele w treningu kreatywnosci, wraz z opisem rozwijanych mechanizmow psychologicznych

Cel

Efekt

Mechanizm psychologiczny

Otwartos¢

zwigkszenie gotowosci do eksplorowania
otoczenia w poszukiwaniu nowych idei
(umiejetno$¢ znajdowania inspiracji),
dostrzegania schematow i mozliwosci
zmiany

tolerancja niejednoznacznosci,
obnizenie sztywnosci
poznawczej, otwarto$¢ na
doswiadczenie, myslenie
dywergencyjne

Odwaga tworzenia

umiej¢tno$é radzenia sobie z Igkiem
przed ocena 1 podejmowania ryzyka
tworczego, zwlaszcza w kontekscie

obnizenie lgku przed ocena,
wzmocnienie poczucia
sprawczosci i samoakceptacji

spotecznym
Laczenie odlegtych | umiejetnosci dokonywania skojarzen aktywacja struktur sieci
idei i kombinacji miedzydziedzinowych semantycznej, kreatywna
analogia
Rozpoznawanie umiejetnos¢ oceny tworczej wartosci metapoznanie, rozréoznianie
rozwigzan rozwigzan, np. oryginalnosci mig¢dzy innowacja a banatem,
tworczych i uzytecznosci wrazliwo$¢ na nowosci
Wykorzystanie praktyczne opanowanie przetamywanie barier
technik tworczego metod stymulujacych tworcze funkcjonalnych, strukturalizacja
rozwigzywania rozwigzywanie probleméw procesu kreatywnego
problemow

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Piotrowski, 2010.

Szczegolnie warto zwrdci¢ uwage na postulaty dotyczace ¢wiczenia otwar-
tosci i wykorzystywania technik tworczego rozwigzywania problemow, gdzie au-
tor wskazuje na konieczno$¢ przezwycigzania schematoéw postrzegania i dziata-
nia — poznawczych blokad tworczosci (np. fiksacja czy ukryte zatozenia). Takze
realizacja celow zwigzanych z odwagg tworzenia wspiera pozytywng samoocene
1 ostabia bariery emocjonalne i spoteczne w dzieleniu si¢ pomystami i w upu-
blicznianiu stworzonych wytworow.

Nasuwa si¢ pytanie, czy ¢wiczenie si¢ w tworczym mysleniu i podejmo-
wanie aktywnos$ci tworczej moze przynosi¢ negatywne efekty dla zdrowia psy-
chicznego. Jesli tak, to jaki moze by¢ mechanizm tego wptywu i jak mozna mu
przeciwdziata¢? Wsrdéd powyzej wspomnianych propozycji wspierania tworcze-
go myslenia nie pojawia si¢ zadna refleksja dotyczaca mozliwych efektow tre-
ningu tworczosci, niebezpiecznych dla zdrowia psychicznego osob trenowanych,
chociaz w literaturze temat ,,ciemnej strony” tworczosci nie jest pomijany (Cro-
pley, Cropley, Kaufman, Runco, 2010). Procesy twdrcze wspieraja nasze mysle-
nie w kierunku osiagniecia celu, ale czy powinny by¢ celem samym w sobie?
Karwowski, Lebuda i Wisniewska (2018) podkreslaja rolg przekonan o wlasnej
tworczosci w generowaniu tworczych rozwigzan. Jednoczesnie to gtownie osoby
o wysokich osiggnigeciach tworczych cierpig na problemy psychiczne. W przy-
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padku 0s6b tworczych z problemami psychicznymi wlasnie ,,sztywny sposob my-
$lenia o tworczosci i o sobie jako tworcy” (np. przekonanie ,,jestem tworca, wiec
muszg tworzy¢”’) moze poglebia¢ problemy. Praca z takimi osobami powinna za-
tem opiera¢ si¢ na wspieraniu elastycznosci psychologicznej przez zmiany per-
spektyw zwiagzanych z rozumieniem tworczosci i jej elementow (np. ,,tworczosé
to szokowanie”; ,,im bardziej odlegle skojarzenia, tym wigksza tworczos¢”; ,,dla
prawdziwego tworcy nie ma regut nie do ztamania” itp.), a takze z kierowaniem
dziatan na cel (rozwiazywanie w sposob tworczy problemow, ktore tego wyma-
gaja, a nie bycie tworca).

Wychodzenie poza ograniczenia powinno by¢ mozliwoscig, a nie koniecz-
no$cia. Rozwigzania i tak beda tworzone w §wiecie petnym ograniczen. Tworcza
osoba powinna uwzglednia¢ te realne warunki do wykonania i wdrozenia dzie-
fa. Niebezpieczenstwem, ktore mozna dostrzec w trenowaniu kreatywnosci, jest
utrwalenie si¢ sztywnych przekonan o tym, ze bycie osoba tworcza wymaga od-
rzucania ograniczen i dokonywania swobodnych, jak najbardziej oryginalnych
skojarzen i taczenia idei. Taka sztywno$¢ ukierunkowania procesOw poznaw-
czych moze prowadzi¢ do znieksztalcen poznawczych dotyczacych wilasnych
zdolnosci, trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym (postawa niezrozumianego
1 wyobcowanego, ale genialnego twoércy). W tym sztywnym nastawieniu istnieja-
ce problemy psychiczne mogg sta¢ si¢ zrodlem wzmozonej aktywnosci oraz ory-
ginalnych mysli i dziatan, warto§ciowych by¢ moze dla procesu tworczego, lecz
niebezpiecznych dla zdrowia psychicznego (por. Greenwood, 2020).

Drugim ryzykiem zwigzanym ze wzmozonymi procesami myslenia tworcze-
go jest utrata zwigzku z wymogami realnego $wiata ,.,tu i teraz”. Na to ryzyko
zwracajg uwage Djikic i Oatley (2017). Wzmozone procesy tworcze moga za-
wlaszcza¢ uwage, przez co zostaje ostabione przetwarzanie informacji o biezacej
sytuacji. Autorzy wskazuja na negatywne efekty takiej sytuacji dla samego pro-
cesu tworczego. Niebranie pod uwage ograniczen i warunkéw potrzebnych do
realizacji twoérczego pomystu powoduje niedostosowanie rozwigzania do proble-
mu. Jednak takie przekierowanie uwagi na proces tworczy moze takze utrwalac
lub wrecz by¢ przyczyng nierealistycznych mysli i znieksztatconych przekonan.
W $wietle przytoczonych badan nalezatoby stwierdzi¢, ze szczegdlng warto$¢
moga stanowi¢ treningi tworczosci zawierajace elementy rozwijania cech ochron-
nych zdrowia psychicznego i cech ochronnych tworczosci.

OGOLNA KONCEPCJA TRENINGU TWORCZOSCI
Z ELEMENTAMI CBT I ACT

Idea wlaczania elementéw psychoedukacji opartej na wiedzy z paradygma-
tow terapeutycznych do treningdw tworczosci jest zabiegiem nowym, ale znajdu-
jacym swoje uzasadnienie w powyzej przytoczonych rozwazaniach. Taki trening
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moze znajdowac zastosowanie na réznych etapach edukacji dla odbiorcéw w roz-
nym wieku (dla dzieci, mtodziezy oraz dorostych, po odpowiedniej modyfikacji)'.
Doktadna analiza formy szkolenia wykracza poza ramy niniejszego opracowania.
Zostanie ona przedstawiona w osobnej publikacji, rowniez z uwagi na fakt, ze
program szkolenia jest w fazie testowej, a 0 jego wartosci aplikacyjnej beda prze-
sadza¢ badania empiryczne. W niniejszym opracowaniu przedstawiono ogdlny
zarys czesci szkolenia z zastosowaniem pracy nad elastycznoscia psychologiczng
oraz podstawy teoretyczne, na ktdrych oparto si¢ w jego tworzeniu. Na wstepie
przyjeto zatozenie, ze identyfikacja znieksztatlcen poznawczych u uczestnikow
moze by¢ pierwszym waznym elementem treningu tworczosci. W tabeli 2 poda-
no opis wybranych znieksztatcen poznawczych, o ktéorych mowa w paradygma-
cie poznawczo-behawioralnym (CBT), wraz z przyktadami hipotetycznych mysli,
ktore moga hamowac proces tworczy, oraz mysli, ktére moga by¢ odpowiedzia
na znieksztalcenia i mogg §wiadczy¢ o elastycznosci poznawczej. Rozszerza to
perspektywe pracy przy wspomnianym wczesniej treningu tworczego rozwiazy-
wania problemoéw opartym na celach tworczych (Piotrowski, 2010), szczegodlnie
w kategorii otwarto$ci oraz odwagi tworzenia, czyli bazowych celow rozwijania
kreatywnosci.

Tabela 2. Przyklady sztywnosci poznawczej i elastycznosci poznawczej w kontekscie dziatalnosci
tworczej

. Elastycznosé
Sztywnos¢ poznawcza
poznawcza
znieksztatcenie wyjasnienie przyktady elastycznej
poznawcze przyktad mysli odpowiedzi na
w kontekscie dziatan znieksztatcenia
tworczych poznawcze dotyczace

dziatan twoérczych

myslenie czarno- postrzeganie ,-Albo odniose sukces | ,,Staram si¢ rysowac
-biale, myslenie typu rzeczywistosci jako tworca, albo najlepiej, jak potrafie,
,wszystko albo nic” w kategoriach jestem do niczego”. czasem zostang
zero-jedynkowych, doceniony, ale
dychotomizacja czasem moje dziela
komu$ moga si¢ nie
spodobac”.

' Program treningu tworczosci dla dorostych zawierajacy elementy CBT i ACT byt testo-
wany przez autorow w latach 2022-2024 w ramach zaj¢é dla studentow Studium Pedagogiczne-
go Uniwersytetu Jagiellonskiego, studentoéw Akademii Muzycznej w Krakowie, w ramach szkolen
dla nauczycieli Zespotu Szkolno-Przedszkolnego nr 14 w Krakowie oraz w ramach szkolen dla
uczestnikow programu Erasmus + TALENT (mi¢dzynarodowego zespolu nauczycieli szkot sred-
nich i wyzszych). Szkolenie zawierato elementy refleksji wlasnej uczestnikow oraz rozwazania na
temat mozliwosci zastosowania elementéw psychoedukacji w zajeciach dla dzie¢mi i mtodziezy.
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Etykietowanie

ocenianie siebie albo

innych w kategoriach
krzywdzacych,

ogolnikowych haset

»Jestem leniwy”.

Jestem
«beztalenciem»”.

.Bywa, ze mi si¢
nie chce, ale wiem,
Ze umiem sig
zmobilizowac”.
,»Chociaz czasem
watpi¢
w siebie i swdj talent,
mam dowody na to, ze
moze by¢ inaczej”.

Przeskakiwanie do
konkluzji (czytanie
w myslach lub
przewidywanie
przysztosci)

przewidywanie
czego$, czego nie
wiemy o innych
albo o przysztosci na
podstawie niejasnych
przestanek

,.Nic nie powiedziat,
kiedy przeczytat moj
Wwiersz, na pewno
pomyslat, ze wiersz
jest beznadziejny”.

,,Nie wiem, co sobie
pomyslat o moim
wierszu, sprobuje

si¢ dowiedzie¢ albo

poradze sobie
z niepewnoscia”.

Pomijanie pozytywow

wmawianie sobie,
ze pozytywne

doswiadczenie nie
maja znaczenia

,.To tylko przypadek,
ze nagrodzono moja
grafike, na pewno
losowali zwyciezcow”.

,.Jesli dostalem
nagrode, to moze
oznacza, Ze moje
grafiki komus si¢

podobaja”.

i,,powinienem”
w odpowiedzi
na realne albo
wyimaginowane
oczekiwania spoteczne

Uzasadnienie wiara w prawdziwos¢ | ,,Czutem Ik na scenie, ,,To normalne, Ze

emocjonalne wniosku wycigganego | to znaczy, ze si¢ nie | czutem lek, poniewaz
na podstawie nadaje¢ do wystepow”. zalezy mi na tym,

chwilowej emocji zeby dobrze wypasé.
Chwilowa niepewnos¢
nie oznacza, ze si¢ nie
nadaje”.

Naduzywanie czeste uzywanie »Musze wygraé ,»,Chciatbym by¢ dobry

imperatywow okreslen typu ,,musze¢” | konkurs plastyczny”. w tym, co robie,

i chciatbym, zeby
moje dzieta komus
si¢ podobaty, ale nikt
mnie nie zmusza do
tworzenia”.

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie Beck, 2005.

Redukowanie sztywnych wzorcow myslenia dotyczacych tworczosci moze
odgrywac kluczowa role w procesie tworzenia, zmniejszajac ryzyko pogorszenia
zdrowia psychicznego. Refleksja nad wtasnymi znieksztatceniami poznawczymi
moze by¢ poprzedzona na szkoleniu miniwyktadem na temat ich powszechno-
$ci. Wynika ona z faktu, ze cecha umystéw ludzkich jest myslenie ,,na skroty”
zwigzane z oszczgdzaniem energii (por. Kahneman, Tversky, 1979). Nie kazde
znieksztalcenie poznawcze bedzie przesadzac o psychicznym cierpieniu i hamo-
wac efektywne zachowania. Istotny jest catoksztalt proceséw poznawczych i to
on lezy u podstaw zdrowia psychicznego. W paradygmacie poznawczo-behawio-
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ralnym podkresla si¢ rolg tzw. restrukturyzacji poznawczej, ktora jest poznaw-
czg reakcjg na znieksztalcenia (Beck, 2005; Padesky, Greenberger, 2017) i ktorej
przyktady podano réwniez w tabeli 1. Restrukturyzacja poznawcza jest jednym
z gtéwnych mechanizméw zmiany w terapii poznawczo-behawioralnej, a jej ele-
menty mogg by¢ wykorzystane w psychoedukacji szkoleniowej. Na restruktury-
zacj¢ skladaja si¢ identyfikowanie, kwestionowanie i ewentualne modyfikowanie
dysfunkcjonalnych przekonan, ktére przyczyniajg si¢ do trudnosci emocjonal-
nych i behawioralnych. Znieksztatcenia poznawcze nie sa patologia same w sobie
i trudno bedzie je calkowicie wyeliminowac, co w rozmaitych kontekstach pomo-
cowych jest warte podkreslenia i najczes$ciej wywotuje poczucie ulgi. Oddziaty-
wania terapeutyczne i psychoedukacyjne sa zbudowane na wspieraniu konstruk-
tywnej, opartej na faktach dyskusji z wlasnymi przekonaniami, co moze, ale nie
zawsze musi, prowadzi¢ do trwatej zmiany przekonan, chociaz zazwyczaj sprzyja
mniej skrajnej wiarze w prawdziwo$¢ dysfunkcjonalnych przekonan.

Na tym etapie szkolenia uczestnicy moga otrzymac liste¢ znieksztatcen po-
znawczych 1 wymieniaé si¢ przyktadami wtasnych mysli o sobie i swoim dziele
w konteks$cie tworzenia i pracowac nad ich uelastycznieniem. Wprowadzanie od-
powiedzi na wlasne znieksztatcenie poznawcze bedzie bardziej warto§ciowe, jesli
zostanie oparte na indywidualnej refleksji 1 zdolno$ciach metapoznawczych, ale
moze by¢ wsparte przez osobg prowadzacg szkolenie. Niezwykle wazne wydaje
si¢ jednak zachowanie umiaru w dyrektywnosci przez te osobe, aby uczestnicy
szkolenia nie odniesli blednego wrazenia, ze istnieje jeden prawidlowy sposob
myslenia. Paradoksalnie bytoby to wskaznikiem sztywnosci poznawczej, a nie
elastycznosci.

Kolejnym, nieco szerszym kontekstem analiz elastycznosci psychologicznej
bedzie terapia akceptacji i zaangazowania (ACT), ktorej elementy rowniez moga
zosta¢ wykorzystane w treningach kreatywnos$ci. W tabeli 3 przedstawiono opis
sze$ciu procesOw skladajacych sie na sztywnos$¢ psychologiczng i1 przeciwsta-
wione im sze$¢ procesow, ktore sg wyznacznikami elastyczno$ci psychologicznej
wraz z hipotetycznymi przyktadami w kontekscie dziatan tworczych. Dodatkowo
w tabeli uwzgledniono poszczegdlne cele trenowania tworczosci, w ktore wpisuje
si¢ te szes¢ wymiarow (Piotrowski, 2010).

Tabela 3. Przyktady sztywnosci psychologicznej i elastycznosci psychologicznej w paradygmacie
ACT w kontekscie dziatalnosci tworczej oraz cele organizujace trenowanie tworczosci

Wskazniki sztywnosci psychologicznej Wskazniki elastycznosci psychologicznej
proces przyktady w kontekscie proces przyktady w kontekscie
dziatan tworczych dziatan tworczych oraz

odniesienie do celow
rozwijania tworczosci
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Brak kontaktu
z chwilg obecng

wybieganie myslami
w kierunki niezwigzane
z aktualnym kontekstem

kontakt
z chwilg
obecng

Skupienie na chwili
tworzenia, poszukiwanie
inspiracji, ale odnoszenie jej
do celu i aktualnego stanu
pracy nad dzietem.

Cel zajgé tworczych:
otwarto$¢.

Fuzja z mys$lami

Wysoka wiara
w prawdziwosé
trudnych mysli o swoich
aktywno$ciach tworczych,
np. ,,Dzieto §wiadczy
0 mnie, 0 mojej wartosci albo
jej braku”; ,,By by¢ tworcza
0soba, musz¢ wymyslaé jak
najdziwniejsze i szokujace
pomysty”.

defuzja

Umiejetnos¢ oddzielenia si¢
od mysli, niepozostawanie
z nimi w silnym zwiazku,

rowniez przy wykorzystaniu

metafor, np. ,,M6j umyst
podpowiedziat mi, ze
jestem bezwarto$ciowy
albo ze musze natychmiast
udowodnié, ze jestem
tworczy. Zauwazam t¢ mysl
i poczekam spokojnie, jak
odplynie, ta mysl jest jak
dym z papierosa, chwile
widoczna, potem znika”.
Cel zaje¢ tworczych:
odwaga tworzenia.

Brak akceptacji

nietolerancja dyskomfortu
(np. wynikajacego
z pojawienia si¢ krytyki
pomystow lub dzieta), brak
zgody na trudne emocje
W procesie tworzenia

akceptacja

Zgoda na emocje réznego
typu, ktore sa nieodtacznie
zwiazane
Z procesem tworzenia, zgoda
na wlasna emocjonalna
reakcje na krytyke ze strony
innych osob.

Cel zajg¢ tworczych:
odwaga tworzenia.

2

E)
skonceptualizowane

Utozsamianie si¢
z etykietami, ktore tworzymy
na temat siebie samych
i wlasnych dziet, np. ,Jestem
porazka/jestem geniuszem”.

ja” jako
kontekst

Zdolnos$¢ obserwowania
aktywnosci umyshu
z dystansem, obieranie
perspektywy obserwatora,
np. ,,Jestem czyms$
wigcej niz porazka, ktorej
doswiadczylem; przygladam
si¢ moim myslom i nie
wigzg oceny samego
siebie zbyt mocno z moimi
sukcesami albo porazkami”.
Cel zaje¢ tworczych:
odwaga tworzenia,
rozpoznawanie tworczych

WYtWOrow.
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Brak kontaktu Brak rozeznania warto$ci Tworzenie moze by¢
z warto$ciami w kontekscie wartosci motywowane wewngtrznie,
w tworzeniu, np. ,,Nie wiem, Swiadomo$¢ celu i wartosci,
dlaczego tworzg”. ktore porzadkuja moje

dziatania, np. ,,Chce, by
moje tworcze dzieta byly
uzyteczne dla innych”.
Cel zaje¢ tworczych:
rozpoznawanie tworczych

Wytworow.
Trudnosci Unikanie, nieumiej¢tno$¢ | zaangazowane | Umieje¢tno$é planowania
W zaangazowanym | zaplanowania i rozpoczgcia dziatanie zachowania mimo
dziataniu zachowan zgodnych dyskomfortu, np. ,,Mimo
z warto$ciami, np. chaosu w mojej glowie

,,Oryginalne wyobrazenia konsekwentne dalej pracuje,

pociagaja mnie tak mocno, np. wykorzystujac Burze

ze nie moge skupic si¢ Mobzgow, by wylonié¢ na
na zaplanowaniu pracy koncu jedno oryginalne, ale

tworczej”. i uzyteczne rozwigzanie”.

Cele zaje¢ tworczych:
odwaga tworzenia oraz
wykorzystywanie technik
tworczego rozwigzywania
problemow.

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie Hayes, Strosahl, Wilson, 2012; Piotrowski, 2010.

Oddziatywania terapeutyczne i psychoedukacyjne oparte na ACT sa ukie-
runkowane na zmiang relacji jednostki z jej doswiadczaniem wewnetrznym (my-
$lami, emocjami, wspomnieniami, doznaniami cielesnymi), a nie na modyfikacje
tresci poznawczych, jak ma to miejsce w klasycznej terapii poznawczo-behawio-
ralnej. Celem nie jest catkowite wyeliminowanie cierpienia psychicznego czy
objawow jako takich, lecz zwigkszenie zdolnosci do elastycznego reagowania
w kierunku wartosciowego zycia, pomimo trudnych do§wiadczen wewnetrznych,
co w efekcie prowadzi do ulgi 1 dobrostanu psychicznego. Podejscie to umozli-
wia czlowiekowi akceptacj¢ nieprzyjemnych emocji i mysli, bez koniecznosci ich
unikania lub ttumienia, co moze sprzyjac¢ otwartosci na nowe do§wiadczenia, ge-
nerowaniu alternatywnych rozwigzan oraz rozwijaniu potencjatu tworczego. Ela-
styczno$¢ proceséw poznawczych w tym modelu nie zaktada zmiany tresci mysli,
ale zmiang stosunku do wilasnych mysli, a elastyczno$¢ w kontekscie emocji nie
jest walka z emocjami czy proba zmienienia ich za wszelkg ceng, lecz osiagnig-
ciem swego rodzaju ptynnosci proceséw emocjonalnych przez akceptacje i rozu-
mienie ich zlozonych uwarunkowan.

Praca terapeutyczna i edukacyjna osadzona w ACT nie opiera si¢ na sztyw-
nych protokotach, ale pozostawia duze pole dla intuicji. W ACT wykorzystuje si¢
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wyobrazni¢ jako $wiadomy komponent kontaktu z do$wiadczeniem wewnetrz-
nym (np. ¢wiczenia z defuzji poznawczej, w pracy nad wartosciami czy akcepta-
cja emocji), sprzyjajacy zmianie relacji z tym doswiadczeniem, co samo w sobie
moze budzi¢ potencjat kreatywny, zaro6wno u osoby prowadzacej szkolenie, jak
iu uczestnikow. Forma pracy szkoleniowej w tej czesci treningu moze by¢ praca
w grupach, w ramach ktorych uczestnicy dzielg si¢ przemys$leniami na temat wta-
snych przeszkéd w procesie tworczym wystepujacych w szesciu analizowanych
obszarach oraz pomystami na zmiang w kierunku wigkszej elastycznosci psy-
chologicznej. Nalezy dazy¢ do zidentyfikowania indywidualnych mechanizmow
odpowiedzialnych za prokrastynacj¢ czy inne trudnosci w kontekscie tworzenia
(np. problemy z tolerancja dyskomfortu emocjonalnego towarzyszacego tworze-
niu czy tez silna fuzja z negatywnymi myslami na swoj temat) i w dalszej czesci
szkolenia — przy wsparciu osoby prowadzacej — wymienia¢ si¢ propozycjami ra-
dzenia sobie z danym problemem. Grupa szkoleniowa staje si¢ wtedy bezpieczng
przestrzenia, zapewniajgca poczucie wspolnoty i akceptacji w kontekscie zmian
wlasnych proces6w psychologicznych towarzyszacych tworczosci.

Stosujac elementy CBT 1 ACT w ramach treningu tworczo$ci, z pewnoscia nie
mozemy oczekiwaé efektow porownywalnych do terapii. Czas szkolenia i grupo-
wy charakter zaj¢¢ beda przesadzac o pewnej powierzchownosci analizy. Ponadto
warto zauwazy¢, ze chociaz dysponujemy narzedziami do badania poziomu znie-
ksztatcen poznawczych (Covin, Dozois, Ogniewicz, Seeds, 2011; Dennis, Vander
Wal, 2010) oraz poziomu sztywnosci vs elastycznos$ci psychologicznej w szesciu
z wymienionych obszarow w ACT (Baran, Hyla, Kleszcz, 2019), to wnioski moga
by¢ wysnuwane — zarowno w kontekscie terapii, jak i szkolen — na podstawie
deklarowanej intensywnosci prze§wiadczenia o trafthosci wlasnych mysli czy tez
subiektywnej refleksji na temat wymienionych szesciu procesé6w psychologicz-
nych towarzyszacych tworzeniu. Takie refleksje stanowi¢ mogg duzg warto$¢ jako
punkt wyjscia w regulacji wlasnych dziatan. Modele CBT i ACT mozna odnies¢
zatem do procesu ochrony zdolnosci tworczych. Wsparcie jednostki poprzez dzia-
fania zwigkszajace elastyczno$¢ psychologiczng moze by¢ chronigce, zardéwno
w kontekscie profilaktyki probleméw psychicznych u tworcow, jak i u oséb z ist-
niejacymi juz problemami ze zdrowiem psychicznym, ktore chca tworzy¢.

WNIOSKI

Zwiazek pomiedzy elastycznoscig psychologiczng a kreatywno$cia wydaje sie
bardzo ztozony i oparty na transakcyjnych zalezno$ciach. Duzym uproszczeniem
bytoby przyjecie zatozenia, ze kazda osoba cechujaca si¢ mysleniem tworczym cha-
rakteryzuje si¢ takze wysoka elastyczno$cig psychologiczng. Nalezy uwzgledni¢
mnogos¢ czynnikow indywidualnych wplywajacych na procesy tworcze. Trzeba
rowniez podkresli¢, ze sztywna koncentracja na komponentach procesu tworczego,
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takze poza aktem tworczym, moze implikowac¢ zwickszone ryzyko uruchamiania
nieadekwatnych do sytuacji strategii poznawczych i nieadaptacyjnych zachowan
spotecznych, co w konsekwencji moze negatywnie wptywac na dobrostan jednostki.
Istniejg podstawy teoretyczne i empiryczne, by uznaé, ze tworczos¢ — rozu-
miana jako element codziennej aktywnosci i traktowana jako komponent dobro-
stanu psychicznego — moze by¢ chroniona poprzez rozwoj okreslonych aspektow
zdrowia psychicznego, w tym elastycznosci psychologicznej. Jak wskazano, kon-
centracja na zwigkszaniu elastycznosci psychologicznej w oddziatywaniach za-
rowno klinicznych, jak i edukacyjnych moze by¢ istotnym czynnikiem poprawy
jakosci zycia 0sob kreatywnych. Zdolnos¢ do adaptacji poznawczej, emocjonalne;j
i behawioralnej okreslajaca istote elastycznosci psychologicznej stanowi podsta-
wowy warunek skutecznego reagowania na zmienne i nieprzewidywalne warunki
wewnetrze 1 sSrodowiskowe, a z takimi mamy do czynienia w procesie tworczym.
Elastyczno$¢ poznawcza, zar6wno ujmowana w kontekscie procesow zarzadza-
nia uwagg, jak i definiowana jako zdolnos¢ do przetaczania si¢ pomigdzy rdzny-
mi kategoriami poznawczymi i perspektywami, moze zosta¢ uznana za czynnik
ochronny procesow tworczych. Takim czynnikiem moze by¢ rowniez elastycz-
no$¢ psychologiczna, rozumiana szerzej — jako umiejetnos¢ pozostawania w kon-
takcie z wlasnymi emocjami i wrazeniami chwili obecnej, przy jednoczesnym
zachowaniu zdrowego dystansu do witasnych tresci poznawczych i angazowaniu
si¢ w dziatania zgodne z osobistymi wartosciami. W tym kontekscie wiaczanie
refleksji o elastycznosci psychologicznej do programoéow treningowych moze od-
grywac istotng role w szeroko pojetym koordynowaniu tworczych dziatan.
Osoby pragnace rozwija¢ si¢ w kierunku kreatywnosci moga skorzystac ze
wsparcia psychologicznego w kontekscie klasycznego CBT i ACT z kilku szcze-
gblnych powodow. Po pierwsze, ¢wiczac umiejetnosci tworcze, warto poddac
krytycznej refleksji tresci swoich mysli, szczegdlnie uproszczonych schematow
poznawczych, uzalezniajagcych wilasng wartos¢ od bycia tworca, po to, by moc
nabra¢ do nich dystansu albo wej$¢ z nimi w konstruktywny dialog. Po drugie,
mozna wesprze¢ jednostke w dazeniu do celu, uwzgledniajac jej wartosci i po-
magajac przezwyciezy¢ przeszkody psychiczne stajgce na drodze do nich, w tym
np. unikanie pobudzenia emocjonalnego. Po trzecie, poprzez umiejetno$¢ odno-
szenia si¢ do ,,tu i teraz” mozna urealnia¢ efekty procesow tworczych, utatwiajac
funkcjonowanie osoby tworczej w kontekscie spolecznym wsrod oséb ocenia-
jacych wytwor. Po czwarte, nowe nurty rozwojowe w terapii poznawczo-beha-
wioralnej, takie jak ACT, ktada coraz wiekszy nacisk na wykorzystanie wyobra-
zen, metafor, a takze na dostarczanie pozytywnych doswiadczen terapeutycznych
w trakcie sesji. W zwigzku z tym podejscia te mogg by¢ bardziej dostosowane do
potrzeb os6b o wysokim potencjale tworczym i uzupehiac treningi tworczosci.
Problem wcigz domaga si¢ jednak poglebionych analiz empirycznych. Nalezato-
by przeprowadzi¢ badania weryfikujace skuteczno$¢ zaproponowanych interwen-
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cji, by rozstrzygna¢, w jakim stopniu zastosowane narzegdzia szkoleniowe chronig
osoby podejmujace aktywno$¢ tworcza w roznych dziedzinach, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osdb o wysokich osiagnieciach.
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ABSTRACT

The aim of the article is to analyze the most significant components of psychological flexibi-
lity, which, according to current theoretical and empirical findings, may play an important role in
protecting creative processes. Although the relationship between mental health and creativity re-
mains ambiguous, and some studies suggest that creative individuals more frequently suffer from
mental disorders, there is also research indicating that psychological flexibility can be recognized as
a significant protective factor for creativity, understood as an element of psychological well-being.
The article attempts to organize the existing conclusions from studies in this field. Our conclusions
are consistent with current trends in the development of modern education and with the postulates
advocating a shift in educational priorities, among which the promotion of innovativeness and cre-
ative thinking is frequently emphasized. The presented analysis is grounded in the cognitive para-
digm, specifically in the framework of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) and Acceptance and
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Commitment Therapy (ACT). Elements of both approaches have been incorporated into an origi-
nal creativity training program developed within the ERASMUS+ Talent project [Projekt badaw-
czo-edukacyjny Erasmus + TALENT. Teaching and Acquiring Learning European Network Tools
(2020-1-ES01-KA201-082366). Okres realizacji: 2020-2023].

Keywords: creativity; mental health; psychological flexibility



