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Streszczenie

Celem artykulu jest analiza zwigzku miedzy stresem a tworczoscia
i kreatywnym rozwigzywaniem probleméw. Autor wyjasnia istote twor-
czosci i1 kreatywnosci oraz wskazuje na procesy moézgowe zwigzane z kre-
atywnoscig. Analizuje bariery stresowe tworczego myslenia oraz modelo-
we ujecie procesu tworczego: Creative Problem Solving (CPS).

Slowa kluczowe: stres, kreatywnos¢, tworczosé, Creative Problem
Solving.

STRESS AND CREATIVITY. CREATIVE PROBLEM SOLVING
Abstract

The aim of this article is to analyse the relationship between stress
and creativity and creative problem solving. The author explains the na-
ture of creativity and the brain processes involved in creativity. He anal-
yses the stress barriers to creative thinking and models the creative pro-
cess: Creative Problem Solving (CPS).

Keywords: Stress, Creativity, Creativity, Creative Problem Solving.
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Wprowadzenie

Kreatywnosc¢, zwana rowniez tworczoscia, jest zlozonym pro-
cesem umystowym, ktory prowadzi do powstawania nowych idei,
koncepcji oraz skojarzen powigzanych z juz istniejacymi pomysta-
mi. Definicje kreatywnosci sa roznorodne i obejmuja perspektywy
wielu dziedzin, takich jak psychologia behawioralna, psychologia
spoteczna, neuropsychologia poznawcza, sztuczna inteligencja, fi-
lozofia, historia, ekonomia i biznes.

Definicje kreatywnosci

Kreatywno$¢ mozna zdefiniowa¢ na wiele sposobéw. Oto kilka
definicji:

,2Kreatywnos¢ - ucieczka od umystowej stagnacji” (Ri-
chards).

- ,Tworcze jest to, co nowe i uzyteczne dla pewnej grupy osob
w pewnym okresie” (M. Stein).

- ,Osiagniecie przez osobe postepu, wymyslenie dla niej cze-
gos$ nowego” (M. Mead).

- ,Za mysSlenie tworcze uznaje sie to, co prowadzi do ade-
kwatnego wyniku w danej sytuacji i jest jednoczesnie nowe”
(Guilford, 1967).

Tworczos¢ moze by¢ rozumiana jako cecha wytworu (Mooney,
1963), cecha osoby (Necka, 1987/1995), proces prowadzacy do
nowego wytworu (Morris, Stein, 1953) lub sposob myslenia (Guil-
ford, 1978).

Kreatywne myslenie a procesy w naszym moézgu
Badania zespotu pod kierownictwem Roger E. Beatty z Harvard
University wykazaly, ze mozgi osob kreatywnych funkcjonuja ina-
czej niz mozgi os6b mniej kreatywnych. Podczas kreatywnego pro-

cesu umyslowego zaangazowane sa nastepujace sieci:
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- Sieé¢ aktywnosci spoczynkowej (default mode network,
DMN) - aktywna, gdy moézg nie jest zajety niczym szcze-
g0lnym. Bierze udzial w przetwarzaniu pamieci, tworzeniu
wyobrazen i spontanicznym mysleniu. DMN jest kluczowa
dla generowania nowych, oryginalnych pomystow poprzez
laczenie réznych wspomnien i informacji.

- Sieé istotnosci (salience network, SN) — pomaga wykry-
wac wazne informacje plynace ze srodowiska i z wlasnej
pracy mozgu. SN pelni funkcje filtra, sortujac pomysty
i wybierajac te, ktore moga byc¢ najbardziej wartoSciowe do
dalszego przetwarzania.

- Centralna sie¢ wykonawcza (central executive network,
CEN) - pomaga skupi¢ uwage na przydatnych pomystach
i implementowac je w praktycznych dziataniach. CEN jest
aktywowana podczas swiadomego myslenia, planowania
i rozwigzywania problemow.

Synchronizacja sieci mézgowych

Kluczowym aspektem kreatywnosci jest synchronizacja miedzy
DMN, SN i CEN. Ludzie, ktorzy mysla bardziej elastycznie i wpa-
daja na bardziej kreatywne pomysty, potrafig efektywniej synchro-
nizowac te sieci. Dynamiczna wspolpraca miedzy nimi umozliwia
plynne przechodzenie miedzy fazami generowania pomystow, oce-
ny ich wartosci oraz praktycznej implementacji.

Mechanizmy neuronalne kreatywnosci

Kreatywnos¢ nie jest zlokalizowana w jednym specyficznym
obszarze mozgu, lecz wynika z dynamicznej interakcji miedzy roz-
nymi regionami. Na przyklad, kora przedczolowa jest silnie zaan-
gazowana w planowanie i myslenie abstrakcyjne, co jest kluczowe
dla kreatywnosci. Badania neuroobrazowe, takie jak fMRI, poka-
zuja, ze podczas tworczego myslenia aktywnos¢é moézgowa czesto
obejmuje zaréwno potkule mozgowe, co podkresla zlozonos¢ pro-
cesOw zwigzanych z generowaniem nowych idei.
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Kora przedczotowa

Kora przedczotowa, szczegolnie jej boczna czes¢ (DLPFC — dor-
solateral prefrontal cortex), odgrywa kluczowa role w planowaniu,
mysSleniu abstrakcyjnym oraz kontrolowaniu impulséw. DLPFC
jest zaangazowana w selekcje odpowiednich pomystow oraz thu-
mienie nieadekwatnych mysli, co jest istotne w procesie tworczym.
Z kolei przednia kora obreczy (ACC - anterior cingulate cortex) jest
zaangazowana w kontrole poznawcza i detekcje konfliktow, co po-
maga w elastycznym mysleniu i adaptacji do nowych informacji.

Ptlat ciemieniowy

Plat ciemieniowy, a zwlaszcza jego dolna czesc, jest zaangazo-
wany w orientacje przestrzenng oraz integracje zmystowa. W kon-
tekscie kreatywnosci, plat ciemieniowy pomaga w tworzeniu zlo-
zonych wyobrazen oraz manipulacji mentalnych obiektow, co jest
niezbedne w procesie wizualizacji nowych pomystow.

Plat skroniowy

Plat skroniowy, a szczegoélnie jego przednia czes¢ (anterior tem-
poral lobe), jest zaangazowany w przetwarzanie semantyczne i do-
step do pamieci dtugotrwalej. W kontekscie kreatywnosci, pomaga
on w laczeniu réoznych koncepcji oraz generowaniu nowych zna-
czen poprzez skojarzenia.

Neuroprzekazniki i ich rola w kreatywnosci

- Dopamina - kluczowy neuroprzekaznik, ktéry odgrywa
istotng role w motywacji, nagrodzie i funkcjach wykonaw-
czych. Wyzsze poziomy dopaminy sa zwiazane z wieksza
elastycznoscia poznawcza i zwiekszong zdolnoscig do ge-
nerowania nowych pomysiow. Dopamina moduluje ak-
tywnos¢ w korze przedczotowej, co wplywa na zdolnos¢ do
tworczego myslenia i podejmowania ryzyka.

- Serotonina - wplywa na nastréj i emocje, co posrednio
oddzialuje na kreatywnos¢. Optymalne poziomy serotoni-

ZAGADNIENIA SPOtECZNE NR 1(19) 2024



Michat topinski / Stres a twdrczosé. Kreatywne rozwigzywanie... | 101

ny moga wspiera¢ pozytywny nastroj i redukcje leku, co
sprzyja otwartosci na nowe doswiadczenia i elastycznosci
mys$lenia. Zbyt niski poziom serotoniny moze prowadzi¢ do
stanow depresyjnych i lekowych, co negatywnie wptywa na
zdolnos¢ do kreatywnego myslenia.

- Noradrenalina - zwigzana z reakcja na stres i pobudzenie.
W umiarkowanych ilosciach moze wspiera¢ koncentracje
i motywacje, co jest korzystne dla kreatywnosci. Noradre-
nalina pomaga w utrzymaniu uwagi na zadaniu i zwiecksza
zdolnos¢ do szybkiego reagowania na nowe pomysty. Jed-
nak zbyt wysoki poziom noradrenaliny, zwiazany z przewle-
klym stresem, moze hamowac tworcze myslenie.

PlastycznoS¢ mozgu i kreatywnosé

Plastycznos¢ mozgu, czyli zdolnos¢ do zmiany i adaptacji w od-
powiedzi na nowe doswiadczenia, jest kluczowym elementem kre-
atywnosci. Neuroplastycznosé umozliwia tworzenie nowych pota-
czen neuronalnych, co jest podstawa dla generowania innowacyj-
nych pomysitéw. Uczenie sie nowych umiejetnosci, angazowanie
sie w roznorodne aktywnosci i eksponowanie si¢ na nowe doswiad-
czenia stymuluje plastyczno$¢ moézgu, co sprzyja kreatywnemu
mys$leniu.

Kreatywnos¢, tworczosc¢ a stres

Bariery stresowe tworczego myslenia

Stres moze byc zaréwno przeszkoda, jak i motorem napedo-
wym dla kreatywnosci. Bariery stresowe tworczego myslenia to
miedzy innymi:

- Wewnetrzna krytyka — negatywne przewidywanie skutecz-
nosci pomystow. Rada: licz sie z niepowodzeniami i podej-
muj ryzyko.

- Nadmierna rywalizacja — blokowanie wspoétpracy i komuni-
kacji. Rada: dbaj o przyjazna atmosfere pracy.
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- Zbyt atrakcyjne nagrody — skupienie na nagrodzie zamiast
na efekcie pracy. Rada: koncentruj sie na problemie.

- Pomijanie oceny pomyslow — bez tego pomysty moga okazac
sie bezuzyteczne. Rada: koncentruj uwage na jednym po-
mys$le, badz konsekwentny i cierpliwy.

- Presja czasu — uniemozliwia proces inkubacji. Rada: reali-
stycznie planuj swoj czas.

- Brak pewnosci siebie — przekonanie ,Nie dam rady”. Rada:
probuj, ryzykuj i uwierz w swoj potencjat.

Czynniki sprzyjajace kreatywnosci

Kreatywnosc jest wspierana przez rozne czynniki, takie jak:
- stres,

- sen,

- odpoczynek,

- humor,

- kondycja fizyczna,

- $Srodowisko.

Biologiczne ujecie stresu

Biologiczne pojecie stresu wprowadzil Hans Selye w latach 30.
XX wieku, definiujac stres jako niespecyficzng reakcje organizmu
na wszelkie stawiane mu zadania. Selye wyroznit trzy stadia reak-
cji na stres, znane jako General Adaptation Syndrome (GAS): faza
alarmowa, faza odpornosci oraz faza wyczerpania. W kontekscie
kreatywnosci, faza alarmowa moze zwiekszy¢ mobilizacje do dzia-
lania, faza odpornosci moze wspiera¢ wytrwalos¢ w pracy tworczej,
natomiast faza wyczerpania moze prowadzi¢ do spadku efektywno-
Sci kreatywne;j.

Uktad HPA a stres

Os podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA) odgrywa kluczowa
role w odpowiedzi na stres. Aktywacja tej osi prowadzi do wydziela-
nia kortyzolu, hormonu stresu, ktory ma réznorodne efekty na orga-
nizm. W krotkim okresie, podwyzszony poziom kortyzolu moze po-
prawiac funkcje poznawcze, takie jak uwaga i pamiec, co moze sprzy-
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jac kreatywnemu mysleniu. Jednak przewlekly stres i utrzymujacy
sie wysoki poziom kortyzolu moga negatywnie wpltywac na zdolnosci
poznawcze, prowadzac do wyczerpania i obnizenia kreatywnosci.

Kortyzol, w odpowiednich ilosciach, dziata jak katalizator pro-
cesow poznawczych, ktore sa kluczowe dla generowania nowych
pomystow i koncepcji. Jednakze, gdy poziom kortyzolu jest zbyt
wysoki przez dhuzszy czas, moze to prowadzic¢ do dysfunkcji uktadu
HPA, co objawia si¢ problemami z koncentracja, pamiecia i ogolna
wydajnoscia umystowa, negatywnie wplywajac na zdolnosci twor-
cze jednostki.

Modelowe ujecie procesu tworczego:
Creative Problem Solving (CPS)

Creative Problem Solving (CPS) jest jednym z najwazniejszych
modeli wykorzystywanych w badaniach nad kreatywnoscia oraz
w praktyce tworczego myslenia. Proces ten zostal formalizowany
przez Alexa Osborna i Sidneya Parnesa, a jego nauczanie odbywa
sie w International Center for Studies in Creativity w Buffalo Col-
lege w Buffalo od lat 50. XX wieku. CPS jest struktura, ktéra po-
maga jednostkom i zespotom efektywnie identyfikowac¢ problemy,
generowac nowe pomysty i wdrazac¢ kreatywne rozwiazania. Proces
ten obejmuje kilka kluczowych etapow, ktore sg szczegoélowo opi-
sane ponize;j.

1. Wyjasnij i zidentyfikuj problem Pierwszy krok w CPS po-
lega na dokladnym zrozumieniu i zidentyfikowaniu problemu. Jest
to kluczowy etap, poniewaz jasno zdefiniowany problem ulatwia
skierowanie wysitkow tworczych na odpowiedni tor. Zadawanie py-
tan takich jak ,Co jest rzeczywistym problemem?” lub ,Dlaczego
ten problem jest istotny?” pomaga w glebszym zrozumieniu wy-
zwania. Gromadzenie danych i informacji na temat problemu jest
rowniez istotne, aby uzyskac peten obraz sytuacji.

2. Zbadaj problem W tej fazie celem jest zebranie jak najwiek-
szej ilosci informacji na temat problemu. Wazne jest, aby nie oce-
niac¢ ani nie selekcjonowac¢ pomystow, lecz skupi¢ sie na eksplo-
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racji i poszukiwaniu réznych perspektyw. Analiza przyczyn i skut-
kow, badanie historii problemu oraz identyfikowanie interesariu-
szy to niektore z metod, ktore moga by¢ uzywane na tym etapie.
Ten proces pomaga w identyfikacji glownych przeszkéd i okazji
zwigzanych z problemem.

3. Sformuluj jedno lub wiecej kreatywnych wyzwan Po ze-
braniu informacji i zrozumieniu problemu, nastepnym krokiem
jest sformutowanie kreatywnych wyzwan. Okreslenie, co chcemy
osiagnagd, jest kluczowe dla skierowania tworczych wysitkow w od-
powiednig strone. Kreatywne wyzwania powinny by¢ jasno zdefi-
niowane i inspirowac¢ do poszukiwania innowacyjnych rozwigzan.
Moga to by¢ pytania typu ,Jak moglibySmy...?” lub ,,Co mozemy
zrobic, aby...?”.

4. Generuj pomysly Generowanie pomystow to etap, w kto-
rym uczestnicy przeprowadzaja burze mozgow i zapisuja wszyst-
kie pomysty, bez wyjatku. Wazne jest, aby w tej fazie nie oceniac
pomystow, lecz skoncentrowac sie na ilosci i réoznorodnosci gene-
rowanych idei. Techniki takie jak burza mézgoéw, mapy mysli, czy
metoda SCAMPER (Substitute, Combine, Adapt, Modify, Put to
another use, Eliminate, Reverse) sa czesto stosowane, aby stymu-
lowac kreatywne myslenie.

5. Lacz i oceniaj pomysly Po wygenerowaniu pomystéw na-
stepuje faza laczenia i oceny pomystow. Uczestnicy analizujg zgro-
madzone pomysty, sortuja je i grupuja wedlug podobienistw oraz
potencjalnej wartosci. Proces ten obejmuje przerwe na inkubacje,
podczas ktorej pomysty moga sie rozwija¢ w tle umystu uczestni-
kow. Nastepnie przeprowadzana jest ocena pomystow, aby wybrac
te najbardziej obiecujace. Kryteria oceny moga obejmowac inno-
wacyjnosc¢, wykonalnosé¢, koszt, potencjalny wplyw oraz zgodnosc
z celami organizacji lub projektu.

6. Sporzadz plan dzialania Po wybraniu najlepszych pomy-
stow, nastepnym krokiem jest stworzenie planu dziatania. Plan ten
powinien by¢ szczegolowy i realistyczny, uwzgledniajacy wszystkie
kroki potrzebne do wdrozenia pomystu. Obejmuje to identyfikacje
zasobow, harmonogramow, odpowiedzialnosci oraz potencjalnych
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przeszkod. Przygotowanie prostych krokéw do wdrozenia pomy-
slow pomaga w skutecznej realizacji planu.

7. Zrob to! Ostatni etap to realizacja planu dzialania. Jest to
moment, w ktéorym wybrane rozwiazania sa wdrazane w zycie. Pro-
ces ten obejmuje monitorowanie postepow, dokonywanie ewentu-
alnych korekt oraz ocene wynikow. Wazne jest, aby by¢ elastycz-
nym i otwartym na zmiany, poniewaz niektore pomysty moga wy-
magac modyfikacji w trakcie realizacji. Regularna ocena postepow
i wprowadzenie niezbednych poprawek pomaga w osiagnieciu za-
mierzonych celow.

Przyklady zastosowania CPS w praktyce

Model CPS znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach, ta-
kich jak biznes, edukacja, zdrowie, inzynieria i sztuka. W biznesie
CPS moze by¢ uzywany do rozwijania nowych produktow, rozwia-
zywania problemow operacyjnych oraz tworzenia innowacyjnych
strategii marketingowych. W edukacji, CPS pomaga nauczycielom
i uczniom w rozwijaniu umiejetnosci tworczego myslenia i rozwia-
zywania problemow. W stuzbie zdrowia, model ten moze wspierac
lekarzy i naukowcow w opracowywaniu nowych terapii i poprawie
jakosci opieki.

Integracja CPS z ukladem HPA i zarzadzaniem stresem

W kontekscie kreatywnosci i zarzadzania stresem, CPS mozna
zintegrowac z wiedza o ukladzie HPA i jego wplywie na funkcje po-
znawcze. Swiadomos$¢é tego, jak stres wplywa na nasza zdolno§é do
tworczego myslenia, moze pomoc w lepszym zarzadzaniu procesem
CPS. Na przyktad, planowanie etapow CPS z uwzglednieniem przerw
na relaks i regeneracje moze pomoc w redukcji stresu i utrzymaniu
optymalnego poziomu kortyzolu. Cwiczenia oddechowe, medytacja,
czy aktywnosc¢ fizyczna moga byc¢ wlaczone jako integralne czesci
procesu, aby wspierac¢ zdolnosci tworcze uczestnikow.
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Podsumowanie

Kreatywnos¢ jest procesem zlozonym, angazujacym rozne sieci
mozgowe i mogacym byc¢ wspieranym lub hamowanym przez stres.
Proces Creative Problem Solving (CPS) oferuje strukture, kto-
ra pomaga w tworczym rozwigzywaniu problemow. Zrozumienie
i zarzadzanie stresowymi barierami oraz wykorzystanie czynnikow
sprzyjajacych kreatywnosci moga znaczaco zwiekszyc¢ efektywnosc
kreatywnego myslenia i dzialania. Znaczenie synchronizacji sieci
mozgowych oraz biologiczne aspekty stresu sa kluczowe dla zro-
zumienia mechanizméw kreatywnosci i jej optymalizacji w prak-
tyce. Aktywacja uktadu HPA i rola kortyzolu w krotkoterminowym
wspieraniu funkcji poznawczych oraz dtugoterminowe skutki prze-
wleklego stresu na kreatywnosc¢ podkreslaja, jak ztozony i delikat-
ny jest proces tworczy w obliczu stresu.
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