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KREATYWNE I INNOWACY]JNE MYSLENIE

A. ZARZADZANIE EMOCJAMI - identyfikacja i zarzadzanie wtasnymi emocjami i zachowaniem.

1. Rozpoznawanie i wilasciwe nazywanie emocji i sposobu, w jaki sg powigzane z
okreslonymi zachowaniami, okazywanie kontroli nad impulsywnym zachowaniem.

2. Opisanie pelnej gamy emocji i sytuacji, ktore je wywotuja, opisanie i pokazanie
sposobéw wyrazania emocji w sposob spotecznie akceptowalny.

3. Analiza czynnikdw odpowiedzialnych za stres lub motywujacych do skutecznego
dziatania i stosowanie strategii do radzenia sobie i przezwyciezania trudnych sytuacji.

4. Analizowanie jak mysli i emocji wptywaja na podejmowanie decyzji i odpowiedzialne
zachowanie, szukanie sposobow rozwijania bardziej pozytywnych postaw.

5. Ocenianie jak wyrazanie wtasnych emocji w réznych sytuacjach wptywa na inne osoby
i jak pozytywne postawy wptywaja na innych.

W celu zrozumienia, w jaki sposéb emocje wptywaja na zachowanie, wazne jest rozwiniecie
umiejetno$ci w zakresie inteligencji emocjonalnej. Czym jest inteligencja emocjonalna?
Emocjonalna inteligencja to nie tylko umiejetno$¢ rozpoznawania i rozumienia twoich emocji,
ale réwniez zrozumienia jak twoje emocje wptywaja na ludzi dookota ciebie. Inteligencja
emocjonalna obejmuje rowniez twoje postrzeganie emocjonalnych stanéw innych ludzi.

Eksperci twierdzg ze istnieje lista “podstawowych” emocji, ktdre zostalty nam przekazane przez
naszych przodkéw. Ponizsza klasyfikacja oparta jest o wyniki badan Paula Ekmana:

Gniew: gniew moze by¢ skorelowany (powigzany) z reakcjami mig§niowymi, takimi jak napigcie
miesni, szybsze bicie serca, a takze wyzszym poziomem adrenaliny.

Strach: jest emocja wywolang przez dostrzegane zagroZzenie, majacg na celu odciggnigcie ci¢ od
niego i ewentualne ukrycie si¢.

Zaskoczenie: jest to rodzaj odruchu obronnego w reakcji na konieczno$¢ zmierzenia si¢ z
nieoczekiwanym rezultatem (zjawiskiem).

Smutek: charakteryzuje si¢ uczuciami straty i jest sposobem pokazania innym, Ze potrzebujesz
pomocy.

Wstret: funkcja tej podstawowej emocji jest pomoc w chronieniu organizmu przed
oddziatywaniem potencjalnie szkodliwych substancji, przeciwdziatanie w ten sposéb chorobie.
PrzyjemnoS$¢: opisuje szeroka klase stanéw umystu odczuwanych przez ludzi jako pozytywne,
przyjemne i warte poszukiwania.

Wszystkie emocje sa przetwarzane w ten sam Sposob:
v Otrzymujesz emocjonalny bodziec (widzisz weza, co$ czai si¢ w zaro$lach...)
v Nasz mézg przetwarza informacje, czego rezultatem bedzie emocja.
v Nasz mézg wydaje polecenie reakcji do naszej jazni.
Kazdy z nas reaguje w rézny sposob w zaleznoSci od tego, co czujemy. Ale kluczowym

pytaniem jest: czy jesteSmy zadowoleni ze sposobu w jaki zareagowaliSmy na kazda sytuacje?
Jakie mysli przechodza przez twoja gtowe w kazdej z tych sytuacji?
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Jesli twoj stan emocjonalny jest wynikiem rzeczywistej sytuacji (np. wygrates$ na loterii lub
stracite$ kogos, kogo kochate$(a$)), to co czujesz jest powigzane z sytuacjg ktorej nikt inny nie
jest w stanie zmienic. Jednakze jesli twoj nastrdj emocjonalny jest wywotany nierzeczywista
sytuacja, bedziesz musiat sie dowiedzie¢ czy zostata ona wywotana przez ciebie czy tez przez
kogo$ innego i przypomniec sobie jakie mys$li przechodzity ci przez gtowe w danym

momencie.
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B. SAMOSWIADOMOSC - rozpoznanie osobistych cech i wsparcie zewnetrzne.

1. Zidentyfikowanie swoich sympatii i antypatii, potrzeb i zachcianek, silnych stron i
wyzwan, a takze tych silnych stron rodziny, rowiesnikéw, szkoty i spotecznosci
lokalne;j.

2. Opisanie osobistych umiejetnosci i zainteresowan ktore chce sie rozwija¢, wyjasnienie
jak cztonkowie rodziny, rowiesnicy, personel szkolny i czlonkowie spotecznosci
lokalnej moga wspiera¢ w osigganiu sukceséw szkolnych i promowac¢ odpowiedzialne
zachowanie.

3. Analizowania jak cechy osobiste wptywaja na wybory i sukcesy oraz analizowanie jak
mozna wykorzysta¢ wsparcie ze strony szkoty i spotecznosci lokalnej w celu
osiaggniecia sukcesu w szkole, pracy i Zyciu osobistym.

4. Ustalenie priorytetéw w zakresie budowania silnych stron, identyfikowanie obszarow
wymagajacych poprawy, analizowanie jak pozytywne przyktady dorostych i systemy
wsparcia przyczyniaja sie do sukcesdw w szkole, pracy i zyciu osobistym.

5. Implementacja planu budowania silnych cech, szukanie potrzeb lub odpowiadanie na
wyzwania, ocenianie tego, jak rozwijanie zainteresowan i wypetnianie uzytecznych rol
wspiera ucznia w osigganiu sukcesu w szkole i Zyciu osobistym.

Czasami myslimy, ze kreatywno$¢ i innowacyjnos¢ sa przeznaczone tylko dla nielicznych, ale
to nie jest prawda. Wszyscy mozemy by¢ kreatywni i proponowac innowacyjne rozwiazania.

Jesli chcesz pracowac w sposob kreatywny, nie zapomnij o tym, ze nawet jesli wpadniesz na
wiele pomystéw, nieSwiadomie bedziesz sie kierowat do tego, by wybra¢ pierwszy pomyst,
ktory wymyslites.

Moze zagramy w gre ktéra wyzwoli twojg kreatywnos¢: pomysl o czyms, na czym mozesz
usigsc... Co przychodzi ci do gtowy? Moze krzesto...

Nasza odpowiedz jest uzyteczna jesli potrzebujemy by¢ szybcy, ale nie jest to tak dobra
odpowiedz w sytuacji, gdy chcemy by¢ kreatywni.

We7Z teraz kartke papieru i sprobuj pomysle¢ nad innymi rozwigzaniami. Jestem pewny, ze
zdajesz sobie sprawe gdy nadchodzi moment, gdy zaczynasz notowac kreatywne pomysty.
Kluczem jest ilo$¢. Kreatywnos¢ polega na gromadzeniu pomystow. PézZniej wybierzesz te,
ktoére zatrzymasz na przysztosc.

Innym waznym czynnikiem jest to, jak wiele wiesz na temat nad ktérym wtasnie pracujesz. Im
wiecej wiesz, tym lepiej. Do zrozumienia czym jest krzesto nie trzeba pogtebionych badan, ale
nie mozna tego powiedzie¢ o innych, bardziej skomplikowanych zagadnieniach. Badania sg
wazne zanim zaproponuje sie alternatywne rozwigzania.

Ostatnim elementem, na ktéry musisz zwrdci¢ uwage jest twoje nastawienie do sytuacji, w

ktorej sie znalaztes. Jesli masz myslec¢ o kreatywnych pomystach w ramach zagadnienia ktore
mato cie obchodzi... Jestem pewien, Ze twoje pomysty nie beda zbyt dobre. Stuchaj siebie I
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badz wierny swoim emocjom. W przeciwnym wypadku mozesz sam ostabia¢ zadanie ktore

wykonujesz.
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C. ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW - wykazywanie sie umiejetnosciami zwigzanymi z
osigganiem osobistych i szkolnych celow.

1. Opisanie dlaczego szkota jest wazna w procesie pomagania uczniom w osigganiu ich
osobistych celéw; identyfikowanie celéw dla sukceséw szkolnych i zachowania w
klasie.

2. Opisanie krokéw polegajacych na ustalaniu celu, a nastepnie w kierunku ich osiggania,
monitorowanie postepow w osigganiu krotkoterminowych celé6w osobistych.

3. Wyznaczenie celow kréotkoterminowych i tworzenie planéw jego osiagniecia,
analizowanie pod koniec zalozonego okresu czy zostat on osiggniety.

4. Zidentyfikowanie strategii wykorzystania zasobow i przezwyciezania przeszkdod w celu
osiggania zatozonych celéw i stosowanie tych strategii w praktyce.

5. Wyznaczenie celu, ktéory ma by¢ osiggniety po ukonczeniu szkoty. W ramach celu
okresSlenie krokow dziatania, ram czasowych i kryteriow ewaluacji osiagniec.
Monitorowanie postepow w zakresie osiggania wyznaczonego celu i ewaluacja ich
wykonania na podstawie wyznaczonych kryteriéw.

[stnieje wiele sposobow ktore moga ci pomo6c w rozwigzaniu problemoéow. Oczywiscie wiele
sugestii znajduje sie w internecie. Ponizej sugerowany jest zbior 5 krokéw:

Krok 1: Wskaz wyraznie na czym polega problem, dzieki czemu mozesz pomys$le¢ nad
wtasciwym rozwigzaniem.

Krok 2: Zbierz tyle informacji, ile tylko potrafisz. Im wiecej zgromadzisz informacji, tym
wiecej bedziesz mogt zaproponowac alternatywnych rozwigzan.

Krok 3: Gdy juz zgromadzisz wszystkie niezbedne informacje, postaraj sie wymysli¢ jak
najwiecej alternatywnych rozwigzan. Im wiecej, tym lepiej. Jeszcze lepiej, jesli masz
mozliwo$¢ pracy nad wymyslaniem rozwigzan w zespole.

Krok 4: Czas zej$¢ z powrotem na ziemie i twardo po niej stgpa¢. Wybierz ta opcje, ktéra w
najlepszy sposob pozwoli na realizacje twojego celu. Nie zapomnij o waznych czynnikach, jak
ramy czasowe, wiarygodno$¢, realistyczna ocena ograniczen...

Krok 5: To jest najwazniejszy krok, poniewaz to wtedy zaczyna sie proces uczenia sie. Uczymy
sie poprzez ocene naszych osiggnie. Czy udato nam sie osiggnac¢ to, co sobie na poczatku
zatozyliSmy? Co z tego udato sie zrealizowac? Co mozna jeszcze poprawic?

Samoswiadomos¢ jest bardzo istotna podczas tego catego procesu. Potraktuj swdj problem
jako wyzwanie zamiast postrzega¢ go jako utrapienie, a bedziesz w stanie sobie z nim

poradzi¢ dzieki tym 5 krokom.

To, czy radzisz sobie ze swoim problemem stosujagc negatywne lub pozytywne podejscie
zalezy tylko od ciebie. Wybieraj.
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