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XI. Wptyw aktywizacji wyobrazni
na myslenie dywergencyjne
oraz na odbior wrazen ptynacych z ciata*

1. Techniki wizualizacyjne

Techniki wizualizacyjne opieraja si¢ na zdolnosciach wyobrazeniowych.
Wizualizacja to obraz mentalny stymulujacy emocje, zas w jego powstaniu
biora udziat rézne zmysty. Osoba nie tylko ,,widzi" elementy obrazu, ale takze
przywotuje zapachy, dzwieki itp. Tres¢ wyobrazenia najczesciej stymuluje
emocje pozytywne, cho¢ na przyktad w awersyjnej terapii odwykowej wywo-
tuje emocje negatywne. Wyobrazenie moze by¢ przywolane z pamiegci jako
konkretne wspomnienie lub moze by¢ nowym przedstawieniem.

Technika wizualizacji zazwyczaj jest poprzedzana relaksacja skoncentro-
wana na ciele, rozumiana jako zmniejszenie stanu napigcia somatopsychicz-
nego (Grochmal 1986). Polega ona na odczuciu wtasnej bezwtadnosci, cigzaru,
zdaniu sobie sprawy z bicia wtasnego serca, przeptywu krwi, pozbyciu sie
napiecia z wszystkich cze$ci ciata. Najbardziej znanymi treningami relaksa-
cyjnymi sa; trening autogenny Schultza (1960; Binder, Binder 1989; Krampen
1998; Vaitl, Patermann 1993), relaksacja progresywna Jacobsona (1999) oraz
trening relaksacji sensorycznej Waitzmana, Goldfrieda i Davidsona w mody-
fikacji Lazarusa (2000).

Wizualizacja jest tak konstruowana, aby sprzyjata realizacji konkretnego
celu. Wykorzystuje sie ja w roznych obszarach:

1) Treningi radzenia sobie ze stresem. Skuteczne okazuje si¢ zwlaszcza
aktywizowanie wyobrazen odnoszacych sie¢ do osobistych doswiadczen
klienta, takich jak na przyktad ulubione miejsce, mite wspomnienie z dzie-
cinstwa (Cavallier 2001; Kaluza 1996).

2) Medycyna. Treningi wyobrazeniowe wspomagaja leczenie chordb soma-
tycznych (na przyktad neurologicznych, zotadkowych), wzmacniaja system
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odpornosciowy i sa pomocne w zmniejszaniu poczucia bélu (w migrenach,

bdlach plecéw i szyi) (Sheikh, Kunzendorf 1984; Volker 1993).

3) Psychoterapia. Wizualizacja jest skuteczna przede wszystkim w przypad-
ku fobii, ale takze depresji oraz szkodliwych nawykéw. Lazarus (2000)
wykorzystuje wyobraznie¢ w terapeutycznej metodzie , obrazowania
wewnetrznego”. Technika ta opiera si¢ na zatozeniu, ze to, co przeéwi-
czone w wyobrazni, z wicksza fatwoscia jest wykonywane w $wiecie
realnym. Metoda Lazarusa jest rozwinieciem techniki systematycznej
desensybilizacji Wolpego (zob. Kratochvil 1974).

4) Treningi sensomotoryczne. Treningi tego typu sa stosowane na przyktad
przez sportowcow. Aktywizacja wyobrazni jest skuteczna zwtaszcza przy
¢wiczeniu doktadnosci i szybko$ci ruchéw (chociazby w pitce noznej,
recznej, golfie, tyzwiarstwie figurowym). Jej znaczenie maleje jednak
w przypadku treningdw sity mig$ni (Botwina, Starosta 2002; Brouziyne,
Molinario 2005; White, Hardy 1995).

5) Mnemotechniki. Najpopularniejszymi technikami wyobrazeniowymi
stuzacymi doskonaleniu pami¢ci sa metody: miejsca i kluczy. Z metody
miejsca korzystat badany przez Yuri¢ rosyjski mnemonik S. Wyobrazat
on sobie obiekty, ktére miat zapami¢ta¢, w jednym mentalnym obrazie
dobrze znanej mu ulicy lub w innej znanej mu architekturze. Z kolei zgod-
nie z metoda kluczy osoba tworzy swoj wlasny staty system kodéw, przy-
porzadkowujacy na przyktad liczbie "jeden" szczebel w ptocie, liczbie
,dwa" tabedzia itd., a nastepnie podczas zapamigtywania kojarzy obiekty
z kluczami (zob. Baddeley 1998; Mtodkowski 1998).

Polskie okreslenie ,,wizualizacja" niepoprawnie sugeruj e odniesienie tylko
do wzrokowej reprezentacji wyobrazanego przedmiotu. W jezyku niemiec-
kim odpowiada mu wyrazenie geleitete Imagination, a w angielskim - guided
imagery, czyli ,,wyobraznia kierowana". Obcojezyczne wyrazenia bardziej
uwydatniaja wielozmystowy charakter procesu wizualizacji. Ponadto zwrot
,wyobraznia kierowana" trafnie sugeruje fakt wykorzystywania wyobrazni
w konkretnym celu (kierowania nia, a nie tylko tworzenia wyobrazen moty-
wowanych satysfakcja ptynaca z samego procesu). W dalszej czesci artykutu
bedziemy starali si¢ unika¢ okreslenia ,,wizualizacja" lub postugiwac si¢ nim
W znaczeniu: ,,aktywizacja wyobrazni" lub ,kierowanie procesem wyobra-
zeniowym".

2. Rola instrukcji wyobrazeniowych w aktywizacji wyobrazni

Instrukcja wyobrazeniowa jest jednym ze sposobéw wywolywania
w umysle osoby poddawanej procedurze wizualizacji konkretnych obrazow.
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Instrukcja tego typu jest zestawem wskazdéwek i sugestii przekazywanych
najczesciej w formie werbalnej w celu wtasciwego wykonania przez instru-
owana osob¢ okreslonego zadania zwiazanego z konstruowaniem wyobra-
zen. Instrukcje wyobrazeniowe mozna podzieli¢ ze wzgledu na role, wjakiej
osoba wystepuje w wyobrazeniu (aktor/obserwator) oraz obecnos¢ (lub brak)
werbalizacji wyobrazonych tresci.

2.1. Rola aktora i obserwatora w wyobrazeniu

Mitodkowski (1998) sugeruje, ze osoba wyobrazajaca sobie jakas sceng lub
wydarzenie moze wystgpowaé w tresci wyobrazenia albo w roli uczestnika,
gdy jest podmiotem akcji, wykonawca czynnos$ci (na przyktad: ,,widz¢ obtoki
nade mna"), albo w roli obserwatora, gdy widzi siebie z pewnego dystansu,
jakby z zewnatrz (na przyktad: ,,widze swoja spokojna twarz"). Instrukcja
wyobrazeniowa moze akcentowacd jedna z tych rél.

Obie role (tak zwane perspektywy) mozna opisa¢ w jezyku teorii atrybucji
(Heider 1958). Rozréznia si¢ dwa podstawowe rodzaje atrybucji: atrybucje
wewnetrzna, czyli wnioskowanie o zachowaniu ze wzgledu na dyspozycje
osoby (postawy, osobowos$¢) oraz atrybucje zewnetrzna, czyli wnioskowa-
nie o przyczynach zachowania ze wzgledu na wtasciwos$ci sytuacji. Na ogdt
ludzie maja tendencje do szukania gitéwnej przyczyny zachowan w czynni-
kach osobowych (atrybucja wewnetrzna), nie doceniajac przy tym wplywu
§rodowiska zewnetrznego (atrybucja zewngtrzna). Jest to tak zwany podsta-
wowy btad atrybucji. Jedli znajomy nie zdat egzaminu, tatwiej jest przypisaé
ten fakt jego niepetnej wiedzy lub zbytniemu zdenerwowaniu niz czynnikom
zewngtrznym. Reguta ta nie stosuje si¢ jednak do nas samych. Jedli nie zdali-
$my egzaminu, czg¢sciej obwiniamy o to ztosliwego egzaminatora lub dostrze-
gamy przyczyn¢ niepowodzenia w trudnosci testu. Zasade t¢ nazywa si¢
,,Iéznica mig¢dzy aktorem a obserwatorem" lub ,,teza asymetrii" (zob. Jones,
Nisbett 1972; Lewicka 1993). Teza ta sprowadza si¢ do tego, ze aktor (osoba,
ktéra wyjasnia swoje wtasne zachowanie) skupia si¢ bardziej na czynnikach
sytuacyjnych, za$ obserwator (osoba wyjasniajaca zachowania innych) skupia
si¢ bardziej na predyspozycjach oséb, ktérych zachowanie wyjasnia.

Z punktu widzenia problematyki wyobrazni wskazuje si¢ na trzy wyja-
$nienia réznic migdzy aktorem a obserwatorem:

1) Odmiennos$¢ perspektywy percepcyjnej (Storms 1973). Osoba, ktdra
W wyobrazeniu przyjmuje role uczestnika (aktora), bardziej skupia uwage
na otoczeniu; koncentruje si¢ na dzwickach, zapachach, obrazach, ponie-
waz nie widzi siebie, lecz raczej to, co ja otacza. Wyobrazana scena sta-
nowi zatem figure. Z kolei dla osoby przyjmujacej w wyobrazeniu rolg
obserwatora otoczenie jest ttem, figura zas - ona sama.
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2) Racje vs. przyczyny (Buss 1978). Obserwujac inne osoby, koncentrujemy
si¢ na nich bardziej niz na sytuacji, poniewaz sa one dla nas wyrazistsze
spostrzezeniowe Obserwujac natomiast wtasne zachowania mamy skton-
nosci do odwotywania si¢ do pozapodmiotowych racji i koncentrowania
si¢ na sytuacjach, ktére kieruja naszymi zachowaniami.

3) Czynniki jezykowe (réznice lingwistyczne przy opisie zachowan wta-
snych i cudzych) (Semin, Fiedler 1991). Aktor na ogdt opisuje siebie za
pomoca konkretnych czasownikdow "ja krzyczatem", "ja zrobitem", za$
obserwator opisuje zachowania za pomoca przymiotnikéw okreslajacych
cechy, na przyktad ,,on byt agresywny". Dlugos$é trwania zwiazku inter-
personalnego jest wprost proporcjonalna do konkretnosci w opisie zacho-
wan partnera. Im dtuzsza znajomo$¢, tym wigcej okreslen typu ,,ona zro-
bita to i to", anizeli ,,on jest taki a taki" (Lewicka, Wojciszke 2002).

2.2. Werbalizacja wyobrazen

Niektore instrukcje wyobrazeniowe zawieraja dodatkowe polecenie opi-
sania w sposdb werbalny wyobrazanych scen i towarzyszacych im przezy¢.
Na przyktad po podaniu instrukcji wyobrazenia sobie drogi symbolizujacej
zycie mozna zapytac, jakie uczucia towarzyszyty temu wyobrazeniu: ,,Czym
rézni sie¢ droga, ktéra przebytem, od tej, ktora widze przed soba?" lub ,Jak
daleko obejmuje wzrokiem to, co jest przede mna?". Markham (1994) stwier-
dza, ze werbalizacja towarzyszaca wyobrazeniom moze by¢é warto$ciowym
dodatkiem do techniki wizualizacyjnej, poniewaz umozliwia ona zwrécenie
uwagi na to, co dla osoby jest wazne i moze by¢ dla niej pomocne. Cavallier
(2001) uwaza, ze zawsze ostatnia czg$¢ treningu powinna by¢ po$wigcona
werbalizacji przezy¢, gdyz utatwia integracje zabranego materiatu.

Werbalizacja aktywizuje znacznie bogatsza reprezentacje pojecia niz
tylko sensoryczna. Pojecie zawiera informacje o ksztatcie, wielko$ciach,
cechach charakterystycznych, emocjach, a nie tylko wzrokowa posta¢ obiektu
(Chlewinski 1999). Podstawa twierdzenia, ze wyobrazenie potaczone z wer-
balizacja moze zwigkszy¢ skuteczno$¢ aktywizacji wyobrazni, jest teoria
podwdjnego kodowania Paivio (1978). Zgodnie z nia ludzie umystowo repre-
zentuja informacje o $wiecie za pomocadwoéch odrgbnych kodéw: werbalnego
(logogendw) i percepcyjnego (imagendéw). Kod werbalny jest takze nazywany
mowa wewnetrzna, umystowym jezykiem, a kod percepcyjny - wyobraznia,
umystowymi obrazami. Imageny powstaja na bazie spostrzezen lub wyobra-
zen, natomiast logogeny na bazie sadow.

Oba systemy pozostaja w relacji referencyjnej: imagenom moga, odpo-
wiada¢ logogeny. Akt referencji ujmuje relacje pomiedzy obicktem a nazwa.
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Jedno stowo moze wywotaé¢ wiele obrazow i odwrotnie, jeden obraz wywo-
tuje wiele stéw. Nie zawsze jednak reprezentacjom werbalnym odpowiadaja
reprezentacje wyobrazeniowe (na przyktad w przypadku stowa ,,pojazd"
mozemy sobie wyobrazi¢ jedynie poszczegdlne obiekty reprezentujace kate-
gorie pojazdéw, jak choéby rower, ale nie stowo ,,pojazd"). Istnieja rOwniez
tak zwane ,,imageny bez nazwy", czyli wyobrazenia bez odpowiednikéw
w jezyku. Takie imageny nosza cechy nowosci i petnia zasadnicza funkcje
W procesie tworczym (zob. Sadoski, Paivio 2001; Baginski, Francuz i Fran-
cuz, Baginski, rozdziat pierwszy i drugi w niniejszym tomie).

Referencyjny charakter kodéw jest podstawa wprowadzania do instruk-
cji wyobrazeniowej etapu werbalizacji. Kodowanie informacji jednocze$nie
w kodzie obrazowym i wyobrazeniowym powoduje lepsze zapamictywanie
informacji i jej przechowywanie. Zwerbalizowanie tresci wyobrazenia moze
takze utatwia¢ dostep do tej informacji.

3. Wptyw wyobrazni na myslenie dywergencyjne

Myslenie dywergencyjne jest $cisSle zwiazane z twodrczoscia, poniewaz
wyraza si¢ w tatwosci wytwarzania wielu réoznych pomystéw oraz gotowosci
do zmiany kierunku myslenia lub modyfikowania informacji (Guliford 1978).
Joy Paul Guilford sformutowat zbiér zadan stuzacych do badania mys$lenia
dywergencyjnego. Wigkszos¢ z nich to zadania otwarte. Ich oceny dokonuje
si¢ na podstawie trzech kryteriow: (1) ptynnosci (stownej, ideacyjnej, skojarze-
niowej, wyrazeniowej), ktérej operacyjnym wskaznikiem jest liczba wytwo-
rzonych pomystow; (2) gietkosci, rozumianej jako gotowos¢ do zmiany kie-
runku myslenia; jej operacyjnym wskaznikiem jest liczba kategorii, do jakich
mozna zaliczy¢ wytworzone pomysty oraz (3) oryginalnos$ci, czyli zdolnosci
do wytwarzania nietypowych pomystow; operacyjnym wskaznikiem jest fre-
kwencja, czyli czestos¢ wystepowania pomystu. Oryginalnos¢ jest wypad-
kowa ogdlnej inteligencji (,,czynnika g"), ptynnosci (z pominigciem szybko-
§ci wytwarzania) oraz pamieci.

Edward Necka (2001) proponuje, aby zjawisko twoérczosci rozpatrywad
na kilku poziomach: tworczosci ptynnej (wytwarzanie réznorodnych pomy-
stow), skrystalizowanej (rozwiazywanie problemdéw lub osiaganie celu),
dojrzatej (rozwiazywanie waznych problemdéw i osiaganie waznych celdéw)
i wybitnej (przeprowadzenie zmiany rewolucyjnej). W badaniach wtasnych
referowanych w dalszej czeSci niniejszego artykutu analizowano twdrczosé
ptynna, ktérej podstawowym procesem poznawczym jest myslenie dywergen-
cyjne. Tworczo$¢ ptynna jest wzbudzana przez motywacje samoistna i cieka-
wos$¢, a nie przez oceng spoteczna.
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Wedtug Nowaka (1991) podstawowymi mechanizmami funkcjonowa-
nia umystu sa transformacje, przestrzen i czas (por. Shepard, Cooper 1982).
Przetwarzanie informacji mozna opisa¢ w kategoriach zmian w przestrzeni
zachodzacych w czasie. Zmiany reprezentacji umystowej to transformacje;
dzigki meta-transformacjom mozna uzyska¢ zupetnie nowe jakosciowo trans-
formacje. Jest to podstawa procesu twérczego. Przestrzenna natura myslenia
wyobrazeniowego predysponuje ten system do fundamentalnej roli w proce-
sie twérczym (Mtodkowski [1998], wymienia wiele form operacji wyobraze-
niowych, dzigki ktérym mozliwe sa transformacje obrazow).

Shepard i Cooper (1982) twierdza, ze postugiwanie si¢ wyobrazeniami
bardziej angazuje procesy motywacyjne i afektywne - zwlaszcza, je$li obrazy
sa bogate i zywe. Wyobrazenia ,,wciagaja”" do dziatania bardziej niz abstrak-
cyjne zadania z wykorzystaniem rozumowania werbalnego. Osoby, ktore
aktywizuja wyobrazni¢ podczas czytania, oceniaja teksty jako bardziej intere-
sujace (zob. na przyktad Sadoski, Paivio 2001).

Nie tylko wyobrazenia moga wptywaé na poziom rozwiazan zadan
dywergencyjnych, ale takze relaksacja skoncentrowana na ciele, poprze-
dzajaca aktywizacje wyobrazni. Podczas relaksacji, w obszarze granicznym
miedzy czuwaniem a snem, czgstotliwos¢ drgan fal mézgowych przechodzi
od 14 do 8 cykli na sekundg, a potencjat aktywnosci bioelektrycznej mozgu
osiaga do 100 mikrowoltéw. W ramach tej aktywno$ci mozliwy jest transfer
materiatu nieswiadomego do $wiadomosci (Berger 1924, za: Cavallier 2001).
Prawdopodobnie najlepsze efekty twdrcze pojawiaja si¢ w stanach niskiego
lub wysokiego pobudzenia emocjonalnego. Zmniejszony stan pobudzenia
emocjonalnego to zmniejszony poziom mobilizacji ogélnej organizmu, a osta-
bianie autocenzury sprzyja akceptacji nowatorskich pomystow (Martindale
1999).

LeBoutillier i Marks (2003) przeprowadzili metaanalize badan zajmuja-
cych sie zwiazkami wyobrazni i kreatywnos$ci, a wskaznikiem tej analizy byt
poziom rozwiazywania zadan dywergencyjnych. Spos$réd 160 badan autorzy
wybrali dziewie¢ charakteryzujacych si¢ podobnymi procedurami i podob-
nie przeprowadzonymi analizami statystycznymi. W badaniach tego typu po
treningu wyobrazeniowym mierzy si¢ poziom mys$lenia dywergencyjnego
i porownuje z poziomem przed treningiem lub z poziomem w grupie kontrol-
nej . Na podstawie analiz stwierdzono statystycznie istotny, pozytywny wptyw
wyobrazen na zdolno$¢ mys$lenia dywergencyjnego, choé wielko$¢ efektu
wynosi zaledwie 3% wariancji kontrolowane;.
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4. Znaczenie wyobrazni dla odbioru wrazen ptyngcych z ciata

Przeprowadzono wiele badan, ktére ujawnity zmiany fizjologiczne pod-
czas relaksacji skoncentrowanej na ciele oraz relaksacji potaczonej z aktywi-
zacja wyobrazni.

Wyobraznia wiaze si¢ z reakcjami autonomicznego uktadu nerwowego.
Jesli wyobrazimy sobie soczysta cytryne ijej smak w ustach, wowczas uak-
tywni si¢ praca gruczotow slinowych. Dziedzina, ktéra podejmuje zagadnienia
zwiazkéw miedzy mysleniem, przekonaniami i sposobem postrzegania swiata
a zdrowiem, jest psychoneuroimmunologia (PNI). W jej ramach stwierdzono,
ze umyst regularnie steruje przemianami biochemicznymi (poziomem neuro-
transmiterow i hormondow) w organizmie. Odkryto szlaki komunikacji miedzy
moézgiem a systemem immunologicznym, co oznacza, ze myslenie i wyobraz-
nia moga wptywac¢ na reakcje obronne organizmu przed stresem. Na przyktad
treningi aktywizacji wyobrazni wykorzystuja umiejetnos¢ witasciwego oddy-
chania. Wzmacniaja system oddechowy i zwickszaja zawartos$¢ tlenu we krwi
dostarczanej do wszystkich czesci ciata. Za pomoca wyobrazni mozna zatem
wzmocni¢ system krwionosny i uspokoi¢ system nerwowy (por. Boenisch,
Haney 2002; Volker 1993).

Podstawowa zasada relaksacji glosi, ze kazde wyobrazenie znajduje
swéj wyraz w aktywno$ci migéni, i odwrotnie, mi¢$nie ulegaja rozluznieniu,
gdy dochodzi do odprezenia psychicznego (Grochmal 1986). Potwierdzono
eksperymentalnie, ze wystarczy pomysle¢ tylko o stowach, ktére wywotuja
napiecie okreslonych miesni, aby w tych miesniach pojawiata sie aktywno$¢
elektryczna. Oznacza to, ze stowo wymodwione, ustyszane lub pomyslane
moze wyzwoli¢ reakcje proprioceptywna na zasadzie odruchéw warunko-
wych (Siek 1986; 2001).

Inne reakcje fizjologiczne, ktére mierzono podczas technik relaksacyj-
nych, to rezystywno$¢ skory, temperatura ciata, wydzielanie potu, aktywno$¢
fal mézgowych i zmiany ciénienia (Sheikh, Kunzendorf 1984).

Pojawiajace si¢ w organizmie o0sOb badanych zmiany nie zawsze sa
przez nie trafnie odczytywane. Philippot i Rime (1997) przeprowadzili eks-
peryment, w ktéorym indukowano badanym emocje i pytano o odbiér wrazen
z ciata. Jednoczesnie mierzono laboratoryjnie rezystywnos¢ skory, aktywnos¢
elektryczna miesni i temperature ciata. Analiza wynikéw wykazata niewielki
zwiazek miedzy aktualnym stanem fizjologicznym osob badanych a refero-
wanymi doznaniami. Autorzy eksperymentu sadza, ze na percepcje wiasnych
stanow fizjologicznych maja wplyw oczekiwania, schemat spoteczny oraz
wewngtrzna reprezentacja umystowa reakcji fizjologicznych w danej sytu-
acji. Nawet, jesli podczas tworzenia wyobrazen serce zaczyna bi¢ wolniej,
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a miesnie staja si¢ bardziej rozluznione, osoba nie musi dostrzega¢ tych zmian
$wiadczacych o odprezeniu.

Wage dostrzegania zmian fizjologicznych wyjasnia dwuczynnikowa teo-
ria emocji Schachtera i Singera (1962 - za: Ekman, Davidson 1998). Emo-
cje powstaja w wyniku dwoch powiazanych, lecz niezaleznych operacji
poznawczych: oceny zdarzenia i oceny reakcji fizjologicznych. Odnoszac
analogicznie t¢ sytuacje do aktywizacji wyobrazni mozna stwierdzi¢, ze aby
osoba doswiadczyta pozytywnych emocji, musi wyobrazi¢ sobie konkretne
wydarzenie jako odprezajace i dostrzec reakcje fizjologiczne, wywotane tym
wyobrazeniem, na przyktad spokojny oddech. Intensywno$ci emocji sprzyja
réwniez oznaczenie werbalne.

5. Problem i hipotezy badawcze

Rozwazania dotyczace problemu aktywizacji wyobrazni i znaczenia tej
aktywnosci dla funkcjonowania poznawczego cztowieka nasuwaja wiele
pytan. Interesujacy jest na przyktad stopien, w jakim kierowanie procesem
wyobrazeniowym sprzyja mysleniu dywergencyjnemu. Jakie znaczenie dla
jakos$ci rozwiazywania zadan dywergencyjnych ma instrukcja wyobrazeniowa
narzucajaca okreslonarole (aktor/obserwator) czy sktaniajaca do dodatkowego
werbalizowania tresci? Ze wzgledu na $cisty zwiazek aktywizacji wyobrazni
z procesem relaksacji interesujace jest rowniez okreslenie stopnia, w jakim
dany rodzaj instrukcji wyobrazeniowej wplywa na zdolno$¢ uczestnikow
takiego treningu do trafnej identyfikacji doznan cielesnych.

Z dotychczasowych badan wynika, ze postugiwanie si¢ wyobrazeniami
pozwala na wzglednie swobodne manipulowanie obiektami (Nowak 1991)
i uruchomia procesy motywacyjne (Shepard, Cooper 1982, Sadoski, Paivio
2001). Mozna zatem oczekiwac, ze:

H,: Aktywizacja wyobrazni poprzedzajaca zadanie wymagajace myslenia
dywergencyjnego zwicksza ptynnos¢, gietkos¢ i oryginalnos¢ jego rozwiazania.

Zgodnie z teza asymetrii sformutowana na gruncie teorii atrybucji (Jones,
Nisbett 1972), rola aktora (uczestnika) sprawia, ze osoba bardziej koncentruje
si¢ na wyobrazeniu, zapachach, dzwickach i obrazach, z racji przyjetej per-
spektywy i wyrazistosci spostrzezeniowej otoczenia. W zwiazku z tym nalezy
przypuszczac, ze:

H,: Osoby, ktére w wyobrazeniu przyjmuja role aktora, uzyskuja wyzsze
wskazniki ptynnosci, gietkosci i oryginalnosci w zadaniach dywergencyjnych
niz osoby w roli obserwatora.

Odwotujac sie¢ do teorii podwdjnego kodowania (Paivio 1978) mozna
przyjaé, ze werbalizacja tresci wyobrazonego obrazu pozwala na integracje
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materiatu, wicksza dostgpno$¢ informacji i rozszerzenie zakresu pojecia.
Prowadzi to do wniosku, zgodnie z ktorym:

H,: Werbalizacja wyobrazanych tre$ci wptywa na zwigkszenie ptynnodci,
gictkosci i oryginalnosci w zadaniach dywergencyjnych.

Relaksacja i tre$¢ wyobrazen powoduja nie tylko obiektywne zmiany fizjo-
logiczne, ale takze powinny sprzyja¢ trafnemu odbiorowi wrazen ptynacych
z ciata. Tylko wéwczas mozna mowi¢ o relaksacyjnym charakterze treningu
(Philippot, Rime 1997). Odbiér tego rodzaju wrazehh warunkuje powstanie
emocji (por. Ekman, Davidson 1998). Mozna wigc przypuszczaé, ze:

H,: Aktywizacja wyobrazni sprzyja dostrzeganiu ptynacych z ciata wra-
zen, ktore $wiadcza o odprezeniu.

Perspektywa percepcyjna aktora i wyrazisto$¢ spostrzezeniowa otoczenia
sprawia, ze aktor bardziej koncentruje si¢ na zapachach i obrazach wyobraza-
nej sceny w wizualizacji niz obserwator (teza asymetrii w teoriach atrybucji).
W zwiazku z tym mozna si¢ spodziewaé, ze:

H,: Osoby, ktére w wyobrazeniu przyjmuja rol¢ aktora, odbieraja wig-
cej wrazen z ciata $wiadczacych o odprezeniu niz osoby wystepujace w roli
obserwatora.

Zgodnie z teoria podwdjnego kodowania Paivio (1978) wyobrazenie, kto-
remu towarzyszy werbalizacja tresci obrazu pozwala na wicksza dostepnosé
tre$ci. Oznaczenie werbalne emocji sprzyja jej intensywnosci, co jest zgodne
z dwuczynnikowa teoria emocji (por. Ekman, Davidson 1998). Mozna prze-
widywaé, ze:

H,: Osoby, ktére trening wyobrazeniowy rozszerzaja o werbalizacjg
przedstawianych tredci, odbieraja wigcej wrazen cielesnych $wiadczacych
o odprezeniu niz osoby, ktére nie realizuja etapu werbalizacji.

Wyniki wielu badan ujawnity wyrazniejszy zwiazek mig¢dzy wyobraznia
a myS$leniem dywergencyjnym w grupie kobiet niz mezczyzn (np. Campos,
Perez 1989; Forisha 1981). Jagodzinska (1991) dowodzi, ze Srednia liczba
przedmiotéw, jaka moze by¢ jednoczes$nie wyobrazana z duza wyrazistoscia,
jest istotnie wyzsza u kobiet niz u mezczyzn. Moze to powodowaé wyzsze
wskazniki w tescie mys$lenia dywergencyjnego, opartym na materiale figu-
ralnym. W zwiazku z kontrolowana w badaniach zmienna ptci mozna ocze-
kiwaé, ze:

H,: Kobiety uzyskaja wyzsze wyniki w zadaniu dywergencyjnym niz
mezcezyzni.
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6. Metoda

6.1. Materiaty

1Y)
2)

Scenariusz treningu Schulza.

Dwie instrukcje wyobrazeniowe, zréznicowane wedilug roli uczestnik-
-obserwator. Scenariusze wizualizacji zostaty przygotowane na potrzeby
eksperymentu. Teksty poddano ocenie czterech niezaleznych sedzidow
kompetentnych (zaréwno wersje I, jak i II poprawiona) [zob. zatacznik 1].

3) Arkusz do werbalizacji. Badani odpowiadali na cztery pytania dotyczace

4)

5)

6.2.

emocji wywotanych przez wyobrazenie, kojarzacych si¢ z nim stéw, towa-
rzyszacych mu doznan zapachowych i akustycznych oraz tego, co si¢ im
najbardziej podobato w obrazie.

Skala odbioru wrazen ptynacych z ciata. Skala zostata skonstruowana na
potrzeby eksperymentu. Sktada si¢ z dziewieciu twierdzen, dotyczacych
odbioru wrazen ptynacych z ciata. Na podstawie analizy czynnikowej
wyodrebniono dwa czynniki: dostrzeganie reakcji fizjologicznych (39,5%
wariancji wyjasnionej) i dostrzeganie ogdlnego odprezenia (20,33%
wariancji wyjasnionej). Badani dokonywali oceny natezenia wtasnych
reakcji na pieciostopniowej skali, ktora pozwalata rowniez na udzielenie
odpowiedzi negatywnej. Czes¢ pytan zostata podana w wersji ,,odwrdco-
nej", aby uniknaé¢ tendencyjnego sposobu odpowiadania przez badanych
[zob. zatacznik 2].

Zadanie dywergencyjne. W eksperymencie wykorzystano test szkicéw
(Guilford 1978). Celowo wybrano test oparty na materiale figuralnym kon-
kretnym, podobnie jak wyobrazenia (wedtug oznaczen Guilforda: DJF).
Jest to najmocniejszy test z tej grupy. Yfadunki czynnika odpowiednio
dla mtodziezy i dorostych wynosza 0,53 i 0,52. Zadaniem osoby badane;j
byto uzupetnienie podanej figury (trojkat, kwadrat) tylko w takim zakre-
sie, aby powstat jaki$ rozpoznawalny przedmiot. Przyjeto ograniczenia
czasowe - 1 minuta. Pomyst uznano za oryginalny, gdy pojawit si¢ tylko
u 1% badanych. Przeprowadzona analiza korelacji wykazata, ze wszystkie
zastosowane miary myslenia dywergencyjnego sa ze soba skorelowane.

Osoby badane i przebieg badan

W badaniach wzigto udziat 220 licealistow z Lublina. 150 os6b przydzie-

lono losowo do czterech grup eksperymentalnych ($rednia wieku - 17,46 lat;

SD

nie

= 0,55). Grupy byty zréwnowazone pod wzgledem ptci.
W badaniu wzieta udziat jedna grupa kontrolna, obejmujaca osoby, ktére
uczestniczyty w treningu aktywizacji wyobrazni (N = 50; M = 17,47,
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SD = 1,55) oraz grupa pilotazowa (N=20). Na podstawie badan pilotazowych
dopracowano instrukcje do narzedzi badawczych zastosowanych w ekspery-
mencie wtasciwym. Badania miaty charakter grupowy.

Osoby z grup eksperymentalnych uczestniczyty w treningu relaksacyjnym
Schulza. Nastepnie ich zadaniem byto wyobrazanie sobie plazy (zob. zatacz-
nik 1). Dobér tematu byt uwarunkowany celem treningu, czyli wywotaniem
odprezenia. Aktywizowano wyobrazenia wzrokowe, stuchowe, dotykowe
i zapachowe. W zaleznos$ci od grupy, instrukcja wyobrazeniowa akcentowata
role uczestnika lub obserwatora oraz zawierata lub nie zawierata polecenia
werbalizacji tresci wyobrazen (tab. 1).

Tab. 1. Podziat grup eksperymentalnych ze wzgledu na zmienne niezalezne

ZN 1 Werbalizacja wyobrazen Brak werbalizacji

) Rola . Rola
ZN 2 Rola uczestnika obserwatora Rola uczestnika obserwatora
Grupy 1 2 3 4
eksperymentalne

W drugiej czesci eksperymentu wszystkie osoby, zaréwno z grup ekspe-
rymentalnych, jak i z grupy kontrolnej, wykonywaty test szkicow mierzacy
ogdblny poziom zdolnosci myslenia dywergencyjnego w zakresie plynnosci,
gietkosci i oryginalno$ci mys$lenia (ZZ 1) oraz uzupetniaty skale odbioru wra-
zen ptrynacych z ciata w zakresie dostrzegania ogdlnego odprezenia i reakcji
fizjologicznych (ZZ 2).

Podczas porownan wynikéw osob uczestniczacych i nie uczestniczacych
w aktywizacji wyobrazni, grupe z treningiem stanowity osoby, ktére braty
udzial w etapie wyobrazen (bez wzgledu na sugerowana rol¢ w instrukcji
wyobrazeniowej), ale nie uczestniczyty w werbalizacji. Chciano w ten sposob
wykluczy¢ wptyw werbalizacji.

7. Wyniki

7.1. Wptyw aktywizacji wyobrazni na myslenie dywergencyjne

W celu weryfikacji przewidywan zawartych w hipotezie H,, dotyczacych
wptywu aktywizacji wyobrazni na myslenie dywergencyjne (ptynnos¢, gict-
ko$¢ i oryginalno$¢) zastosowano test /-Studenta. Na podstawie analiz ujaw-
niono, ze w porownaniu z grupa nieuczestniczaca w treningu aktywizujacym
wyobraznie (grupa kontrolna) osoby, ktére przeszty taki trening uzyskaty
istotnie wyzsze wyniki w tedcie mys$lenia dywergencyjnego (#(89) = 2,672;
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p < 0,009), ptynnosci mys$lenia dywergencyjnego (7(89) = 2,489; p < 0,015)
i gigtkosci myslenia dywergencyjnego (#(89) = 3,040; p < 0,003). Wielko$¢
efektu dla wymienionych réznic wynosita odpowiednio: 7%, 7% i 9%. Miedzy
grupa kontrolna a grupa uczestniczaca w treningu aktywizacji wyobrazni nie
stwierdzono natomiast istotnych réznic w zakresie oryginalno$ci myslenia
dywergencyjnego. Szczegdétowe wyniki analiz przedstawiono w tabeli 2.
Potwierdzaja one cze$¢ przypuszczen dotyczacych wptywu treningu wyobra-
zeniowego dla myslenia dywergencyjnego, wyrazonych w hipotezie H,.

Tab. 2. Test f dla prob niezaleznych: (a) brak aktywizacji wyobrazni, (b) aktywizacja
wyobrazni; statystyki opisowe dla zmiennej zaleznej: myslenie dywergencyjne

Test Levene'a Test t rownosci Statystvki opisowe
jednorodnosci wariancji Srednich yStyki op

F P f df 2] M SD

Myslenie 9.67a 3,19a
dywergencyjne 4,32 0,040 2,67 89 0,009 7.80b 217b
s 4,70a 1,52a
Ptynnos¢ 5,86 0,017 2,48 89 0,015 3.88b 0.99b
) s 4,22a 1,35a
Gietkose 8,30 0,005 3,04 89 0,003 3.33b 0.82b
) . 0,75a 0,80a
Oryginalno$¢ 0,09 0,757 0,84 89 0,401 0.58b 0.83b

W celu weryfikacji hipotez dotyczacych wptywu przyjetej w wyobrazeniu
roli aktora lub obserwatora (H,) oraz werbalizacji (H,) na myslenie dywergen-
cyjne zastosowano trdj czynnikowe analizy wariancji UNIANOVA dla ogdl-
nego wskaznika mys$lenia dywergencyjnego, a takze odrebnie dla ptynnosci,
gictkosci i oryginalno$ci mys$lenia. Oprdocz zmiennych roli i werbalizacji, do
analiz wtaczono takze czynnik ptci. Szczegdtowe wyniki oraz statystki opi-
sowe wynikow w tedcie myslenia dywergencyjnego dla grup wyrdéznionych ze
wzgledu na role, obecno$¢ werbalizacji i pte¢ przedstawiono w tabeli 3 i 4.

Tab. 3. Analiza wariancji dla zmiennej zaleznej my$lenie dywergencyjne

a) Wynik ogdlny w tescie myslenia dywergencyjnego

Zrodto zmiennosci SS df MS F p

Werbalizacja 5.50 142 5,50 0,40 0,530
Rola 0,25 142 0,25 0,02 0,893
Pte¢ 147.64 142 147,64 10,65 0,001
Werbalizacja x rola 132,25 142 132,26 9,54 0,002
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Tab. 3 - cd.
b) Plynnos¢
Werbalizacja 3,25 142 3,25 1,09 0,299
Rola 0,41 142 0,41 0,14 0,711
Pte¢ 26,84 142 26,84 8,96 0,003
Werbalizacja x rola 31,74 142 31,74 10,60 0,001
c) Gietkos¢
Werbalizacja 1,48 142 1,48 0,62 0,433
Rola 0,01 142 0,01 0,00 0,952
Pte¢ 24,37 142 24,37 10,20 0,002
Werbalizacja x rola 19,28 142 19,28 8,07 0,005
d) Oryginalnos¢
Werbalizacja 0,02 142 0,02 0,03 0,875
Rola 0,00 142 0,00 0,00 0,978
Pte¢ 4,63 142 4,63 5,34 0,022
Werbalizacja x rola x 7,14 142 7,14 8,23 0,005
X pte¢

Tab. 4. Srednie (M) i odchylenia standardowe (SD) dla wszystkich miar myslenia dywer-
gencyjnego w zaleznosci od roli, werbalizacji i ptci: grupa 1 -werbalizacja wyobraze-
nia, rola aktora, 2 - werbalizacja wyobrazenia, rola obserwatora, 3 - brak werbalizacji,
rola aktora, 4 - brak werbalizacji, rola obserwatora

dyw'\gfgfr:‘ci;ne Plynnosé Gigtkosé Oryginalnosé

M ) M SD M ) M )

Grupa 1 877 | 401 | 435 | 201 | 395 | 169 | 058 | 0,78
Grupa 2 1126 | 473 | 560 | 197 | 491 | 191 | 098 | 132
Grupa 3 1072 | 334 | 513 | 156 | 463 | 139 | 097 | 093
Grupa 4 871 | 275 | 431 | 139 | 386 | 122 | 054 | 061
Kobiety 1035 | 408 | 502 | 184 | 451 | 164 | 089 | 108
Mezczyzni 843 | 314 | 427 | 150 | 374 | 142 | 050 | 0,68

Przypuszczenie, ze osoby, ktdre w wyobrazeniu przyjmuja role aktora,
uzyskuja wyzsze wskazniki ptynno$ci, gig¢tkosci i oryginalnosci w zadaniach
dywergencyjnych niz osoby w roli obserwatora (H,) nie potwierdzito sie.
Podobnie nie zostata potwierdzona hipoteza H,, zgodnie z ktdra oczekiwano,
ze gdy wyobrazeniu towarzyszy werbalizacja, osoby uzyskuja wyzsze wyniki
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w zadaniach dywergencyjnych niz osoby uczestniczace w wizualizacji bez
etapu werbalizacji. Stwierdzono natomiast interakcyjny wplyw zmiennych
,werbalizacja" i ,,rola" na my$lenie dywergencyjne (£(1,142) =9,54; p <0,002;
zob. ryc. 1), na pltynnoé¢ tego myslenia (F(1,142) =10,60; p <0,001) orazjego
gietko$¢ (F(1,142) =8,07; p <0,005). Wielko$¢ efektéw wynosita odpowiednio:
6%, 7% 1 6%.

MYSLIENIE DYWERGENCYJNE
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9.07 | RroLa
A -3 uczestnik
8.5 | --A- obserwator
werbalizacja brak werbalizaciji

WERBALIZACJA

Ryc. 1. Wptyw interakcji zmiennych roli i werbalizacji na myslenie dywergencyjne.
Wykresy wptywu interakcji obu zmiennych niezaleznych na ptynnos¢ i gietkos¢ mysle-
nia sg analogiczne

Osoby w roli aktora osiagaty istotnie wyzsze wyniki w testach myslenia
dywergencyjnego wéwczas, gdy nie uczestniczyty w werbalizacji. Odwrotna
zalezno$¢ zaobserwowano w odniesieniu do oséb przyjmujacych role obser-
watora: wyzsze wyniki w mysleniu dywergencyjnym obserwator osiaga,
uczestniczac w werbalizacji (zob. ryc. 1). Podobna relacja zachodzi w przy-
padku ptynnosci i gigtko$ci myslenia dywergencyjnego.

W odniesieniu do zmiennej oryginalnosci myslenia dywergencyjnego
stwierdzono interakcje zmiennych rola x werbalizacja x pte¢ (F(1,142) = 8,23;
p < 0,005; 6% wariancji wyjasnionej). Kobiety w roli aktora wykazuja wigk-
sza oryginalno$¢ w zadaniach dywergencyjnych, gdy nie wykonuja zadania
polegajacego na werbalizacji, natomiast w roli obserwatora wykazuja wicksza,
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oryginalno$¢ w zadaniach dywergencyjnych wéwczas, gdy werbalizuja tresci
wyobrazenia (zob. ryc. 2). Z kolei m¢zczyzni w roli aktora wykazuja wigksza

ORYGINALNOSC PLEC — KOBIETA

1,4 ‘L

1,21

1,04

0.8+

0,64

Oszacowane $rednie brzegowe

J\ ROLA

~}-aktor
-~/ obserwator

0.4
werbalizacja brak werbalizacji

WERBALIZACJA

nego w grupie kobiet

ORYGINALNOSC PLEC — MEZCZYZNA

Oszacowane $rednie brzegowe

ROLA
_: -1 aktor
' 0.4 -4 obserwator

‘ werbalizacja brak werbalizacji

| WERBALIZACJA

Ryc. 3. Wptyw interakciji: rola x werbalizacja na oryginalno$¢ myslenia dywergencyj-
nego w grupie mezczyzn
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oryginalno$¢ w zadaniach dywergencyjnych, gdy uczestnicza w werbaliza-
cji, natomiast w roli obserwatora wigksza oryginalno$¢ w zadaniach dywer-
gencyjnych wykazuja, gdy nie werbalizuja tresci. Jest to odwrotna zaleznosé
w stosunku do tej obserwowanej u kobiet (zob. ryc. 3).

Analiza wynikéw ujawnita wptyw pici na poziom rozwiazan zadan dywer-
gencyjnych. Kobiety uzyskaty istotnie wyzsze wskazniki myslenia dywer-
gencyjnego niz mezezyzni (F(1,142) = 10,65; p < 0,001) (H,). Dotyczy to nie
tylko ogdlnego wskaznika, ale wszystkich miar myslenia dywergencyjnego:
ptynnodci, gietkosci i oryginalnosci, odpowiednio: F(1,142) =8 , 9 6 ; p<0,003;
F(1,142)=10,20;p<0,002; F(1,142) =5,36; p < 0,022 (zob. tab. 3). Wyjasniona
wariancja to 7% - w przypadku mys$lenia dywergencyjnego, 6% - ptynnosci,
7% - gigtkosci 1 4% - oryginalnoSci.

7.2. Wptyw aktywizacji wyobrazni na odbior wrazen ptyngcych z ciata

W celu weryfikacji hipotezy (H,) dotyczacej wptywu aktywizacji wyob-
razni na odbiér wrazen plynacych z ciata zastosowano test 7-Studenta dla
prob niezaleznych. Miedzy grupami uczestniczacymi i nieuczestniczacymi
w aktywizacji wyobrazni stwierdzono istotne réznice, nie tylko w zakresie
ogodlnego wskaznika odbioru wrazen ptynacych z ciata, ale takze w szczegd-
Yowych jego miarach: dostrzegania reakcji fizjologicznych $wiadczacych o
odprezeniu (#(1,115) = 2,72; p < 0,008; wielko$¢ efektu = 6%) i dostrzega-
nia ogdlnego odprezenia (#(1,115) = 5,29; p < 0,001; wielko$¢ efektu = 20%).
Osoby, ktére uczestniczyty w treningu, odbieraty wiecej wrazen ptynacych
z ciata $wiadczacych o odprezeniu niz osoby niebiorace udziatu w aktywiza-
¢ji wyobrazni.

Tab. 5. Test t dla prob niezaleznych: (a) aktywizacja wyobrazni, (b) brak aktywizacji
wyobrazni; statystyki opisowe dla zmiennej zaleznej: odbior wrazen ptynacych z ciata

Test Levene'a

jednorodnosci Test t rownosci $rednich Statystyki opisowe
wariancji
F P f df P M SD
Odbiér wrazen 35,12a | 5,495a
ptynacych z ciata 070 | 0406 | 438 | 115 | 0,001 | 3560, | 5495
Czynnik 1 24,06a | 3,609a
(dostrzeganie reakgiji 2,76 0,100 2,72 115 0,008
fizjologicznych) 22.06b | 4,34b
Czynnik 2 11,06a | 2,569a
(dostrzeganie 0,90 0,344 5,29 115 0,001

0godlnego odprezenia) 8,56b | 2,47b
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Do zbadania istotno$ci réoznic w zakresie odbioru wrazen ptynacych z cia-
ta w zalezno$ci od roli wyobrazeniowej (H,), uczestniczenia w werbalizacji
(H,) oraz ptci wykorzystano analizg troj czynnikowa UNIANOVA i nie stwier-
dzono zadnych istotnych réznic miedzy grupami.

8. Dyskusja

8.1. Wptyw aktywizacji wyobrazni na mys$lenie dywergencyjne

Z przeprowadzonych badan wynika, ze aktywizacja wyobrazni pozytyw-
nie wptywa na zakres wykonywania zadan dywergencyjnych. Osoby uczest-
niczace w treningu wytwarzaty w tescie szkicéw statystycznie istotnie wigcej
obiektéw (prynnosé), ktére nalezaty do réznych kategorii (gictkos$¢). Analiza
wielkosci efektu ujawnita jednak, ze wplyw treningu na wskazniki myslenia
dywergencyjnego jest niewielki. Tworzone przez badanych rysunki nie byty
tez oryginalniej sze (rzadsze) od rysunkéw wykonanych przez osoby, ktore
nie uczestniczyty treningu. W niektdrych przypadkach stwierdzono transfer
wyobrazenn do rozwiazan zadania dywergencyjnego. Jako rozwiazania zada-
nia dywergencyjnego osoby chetnie podawaty odpowiedzi, ktére nawiazy-
waty do wyobrazenia plazy: stonice, kocyk, recznik, zaglowki, latawce.

Na podstawie analiz stwierdzono, ze ani werbalizacja tre$ci wyobraze-
nia, ani sugerowana rola (aktor/obserwator) nie pozwalaja niezaleznie od
siebie przewidywaé¢ wynikéw uzyskanych w te$cie myslenia dywergencyj-
nego. Dopiero interakcja tych czynnikéw ujawnita interesujace zaleznosci.
Najsprawniej myslenie dywergencyjne przebiegato u oséb w roli aktora, ktore
nie braty udziatu w werbalizacji oraz u 0s6b w roli obserwatora, ktore uczest-
niczyty w werbalizacji. Oznacza to, ze dla obserwatoréw etap werbalizacji
okazat si¢ pomocny, natomiast dla aktoréw byt dystraktorem w rozwiazywa-
niu zadan dywergencyjnych.

Pozytywny wptyw werbalizacji u obserwatoréw mozna wyjasni¢, odwo-
tujac sie do teorii podwdjnego kodowania (Paivio 1978; Sadoski, Paivio
2001). Kodowanie obrazu plazy jednoczesnie w kodzie sfownym i wyobraze-
niowym spowodowato lepsza integracje materiatu. Zalezno$¢ ta nie dotyczyta
jednak aktoréw, czyli oséb, ktére byly podmiotem swojego wyobrazenia.
Aktor uczestniczyt aktywnie w wyobrazeniu, ,,0sobiscie" odbierat zapachy,
dzwigki itd. Koncentrowat si¢ na elementach sceny, a nie na wtasnej osobie.
Tres¢ wyobrazenia byta dla niego bardziej wyrazista niz dla obserwatora.
Aktor uzyskiwat wyraznie lepsze wyniki w tescie myslenia dywergencyj-
nego, kiedy mégt bezposrednio po sobie wykonywaé¢ dwa zadania w kodzie
wyobrazeniowym. Aktywizacja wyobrazni korzystata z jezyka figuralnego,
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za pomocaktérego zdefiniowano takze zadania dywergencyjne. Werbalizacja
treSci wyobrazenia poprzedzajaca wykonanie zadania dywergencyjnego oka-
zata si¢ natomiast dystraktorem, poniewaz wymagata zmiany kodu przetwa-
rzania informacji: z kodu wyobrazeniowego (aktywizacja wyobrazni) na
kod stowny (werbalizacji) oraz ponownie na kod wyobrazeniowy (zadanie
dywergencyijne).

Wedtug Nosala (1990) przeksztatcanie obrazéw w jezyk sadow i odwrotnie
moze przebiegaé bezposrednio (analogicznie, jak w prezentowanym podejsciu
Paivio) lub za pomoca kodéw operacyjnych. Przeksztatcenie tresci wyobraze-
nia na stfowa moze wigc wymaga¢ zaangazowania dodatkowego kodu. Paivio
(1978) podkresla, ze kody saniezalezne i majazupetnie inna organizacje. Kod
werbalny jest zorganizowany sekwencyjnie, natomiast percepcyjny (wyobra-
zeniowy) - synchronicznie (Sadoski, Paivio 2001). Informacje zakodowane
w logogenach lub imagenach, cho¢ moga wchodzi¢ w interakcje, moga
takze funkcjonowaé¢ samodzielnie. Jak si¢ okazuje, czasem bywa to bardzicj
korzystne niz aktywizowanie obu systemow reprezentacji razem.

Zaobserwowano wyzsze wyniki w zadaniach dywergencyjnych w grupie
kobiet niz w grupie mezczyzn. Analiza korelacji wykazata, ze wszystkie zasto-
sowane miary mysSlenia dywergencyjnego sa ze soba skorelowane. Kobiety
potrafia wyobrazié¢ sobie jednocze$nie wiecej elementéw (Jagodziniska 1991),
co moze podnosi¢ wskazniki wytwarzania pomystéw woéwczas, gdy trzeba
postugiwaé si¢ materiatem figuralnym.

Mtodkowski (1998) podaje, ze u kobiet obserwowane sa lepsze efekty
treningdw wykorzystujacych wyobrazenia traktowanych jako rodzaj terapii.
Z kolei Singer (1980) wykazat niewiele réznic migdzy mezczyznami a kobie-
tami w zakresie wytwarzania marzen na jawie. Stwierdzit on jednak, ze me¢z-
czyzni, ktorzy posiadali cechy typowo kobiece w osobowosci, mieli bardziej
ozywiona wyobraznig¢, silniejsze upodobania do fantazjowania anizeli ci, kté-
rzy reprezentowali tradycyjny stereotyp mezczyzny.

Uwzglednienie pitci w badaniach psychologicznych wynika z faktu, ze
jest to nie tylko cecha genetyczna i somatyczna, ale tez neuronalna, okresla-
jaca specyficzne funkcjonowanie struktur mézgowych u oséb réznej ptci na
przyktad w zakresie lateralizacji, przewagi zdolnoS$ci przestrzennych vs. wer-
balnych, tempie rozwoju poszczegdlnych funkcji (Herman-Jegliriska 1999;
Kimura 1992).

8.2. Wptyw aktywizacji wyobrazni na odbiér wrazen ptyngcych z ciata

Wyniki 0séb uczestniczacych w aktywizacji wyobrazni znaczaco réz-
nity si¢ od wynikéw o0soéb z grupy kontrolnej. Badani, ktérzy przeszli tre-
ning wyobrazeniowy, odbierali wigcej wrazen $wiadczacych o odprezeniu.
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Przyktadowe stowa kojarzace si¢ badanym z ich wyobrazeniami to: stonce,
piasek, raj, laguna, btogo$¢, rado$¢, a wymieniane emocje to m.in.: spokdj,
uniesienie, rozluznienie, lekko$¢, wolno$¢, zapomnienie (przyktady pochodza
z badan). Nie wykazano jednak wptywu instrukcji wyobrazeniowych (zrézni-
cowanych ze wzgledu na perspektywe wyobrazeniowa i obecnos¢ etapu wer-
balizacji) na odbior wrazen ptynacych z ciata.

Mozna przypuszczaé, ze dostrzeganie odprezenia jest na tyle waznym
wyznacznikiem treningu, ze przyjecie roli aktora lub obserwatora, a takze
werbalizacja wyobrazenia nie zmieniaja odbioru wrazen. Zgodnie z prawem
,,samospelniajacych si¢ proroctw" Rosenthala (1991) osoba badana zachowuje
si¢ zgodnie ze sformutowanymi wczedniej oczekiwaniami. Czesto otrzymu-
jemy od innych to, czego oczekujemy, bo modyfikujemy swoje zachowania
wedle tych pragnien. Schematy poznawcze czesto dyktuja nam tre$é spostrze-
zen - widzimy to, co chcieliémy zobaczy¢.

Philippot i Rime (1997) twierdza, ze dostrzeganie zmian fizjologicznych
przez badanych jest stymulowane przez oczekiwania i wewnetrzna repre-
zentacje umystowa reakcji fizjologicznych w danej sytuacji. Gdy za kazdym
razem, kiedy jestem rozluzniona, moje serce bije wolno i rytmicznie, kon-
struuje wewnetrzny schemat poczucia rozluznienia, ktéry zawiera informacje
o rytmie bicia serca. Stowo ,,rozluznienie" na zasadzie semantycznego podo-
bienstwa moze wiazad si¢ z ,,rozluznieniem miesniowym". Instrukcja wyobra-
zeniowa zawierata informacje, ze osoby wezma udziat w treningu relaksacyj-
nym, ktéry moze by¢ pomocny przed klaséwkami lub innymi stresogennymi
wydarzeniami. Moze to powodowad jednoznaczne oczekiwanie odprezenia
jako efektu aktywizacji wyobrazni. Réwniez narzucona tre$¢ wyobrazen -
plaza, ocean, stonce, szumiace fale, spokdj -jest kojarzona jako odprezajaca.
Uzyskany wynik $§wiadczacy o swiadomo$ci wrazen zwiazanych ze stanem
odprezenia nie jest wigc zaskakujacy.

Wyniki prezentowanych badan wtasnych wskazuja, ze efektywno$¢ roz-
wiazan zadan dywergencyjnych zalezy od kodu, jaki reprezentuja poszcze-
gblne zadania. Projektujac seri¢ zadan warto uwzglednié fakt, by byty one
sformutowane w jednym jezyku, figuralnym Iub werbalnym. Pomija si¢ wow-
czas procesy przekodowywania zapisu. Jesli aktywizacja wyobrazni ma na
celu poprawe wynikéw w zadaniach w jezyku figuralnym, nie nalezy stosowaé
dodatkowej werbalizacji wyobrazen. Zaleznos¢ ta odnosi sic do wyobrazen,
w ktdrych osoba sytuuje sie¢ w roli uczestnika, podmiotu - taka rolg narzuca
wickszo$¢ dostepnych w literaturze instrukcji wyobrazeniowych.

Wyniki badan $wiadcza o mozliwosci stymulowania efektéw dziatan
tworczych. Tworzenie wyobrazen moze wspomagaé rozwiazywanie proble-
méw, wytwarzanie pomystow czy przeprowadzanie treningéw twoérczego
przetwarzania informacji.
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Przeprowadzone badania dostarczaja tez dowoddéw na pozytywny wplyw
aktywizacji wyobrazni na dostrzeganie reakcji fizjologicznych $§wiadczacych
o odprezeniu oraz na dostrzeganie ogdlnego odprezenia. Wyobraznia moze
wiec by¢ z powodzeniem wykorzystywana w oddziatywaniach majacych
na celu rozluznienie, na przyktad w treningach radzenia sobie ze stresem.
Koncentracja na wtasnym oddechu (w celu uspokojenia go) czesto powoduje
odwrotne efekty i oddech staje si¢ nierytmiczny; mamy ograniczona zdolno$¢
kierowania funkcjami wegetatywnymi, na przyktad rytmem serca. Spokojny
oddech lub rytm serca moze by¢ natomiast w tatwy sposdb wywolany posred-
nio poprzez wyobrazenie przyjemnego, spokojnego miejsca.
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Zatagcznik 1

Instrukcja wyobrazeniowa akcentujgca role uczestnika

Wyobraz sobie plaz¢ nad oceanem. By¢ moze przed Twoimi oczyma prze-
wija si¢ mndstwo obrazéw jak w filmie; pozwdl, niech pojawiaja si¢ w Twej
wyobrazni, ale zdecyduj si¢ ostatecznie na jeden konkretny obraz. Skup cata
SW0ja uwage na obrazie plazy, miejscu petnym spokoju i przynoszacym roz-
luznienie.

Plaza, szum oceanu, upalny dzien... powoli sunace obtoki... goracy pia-
sek pod stopami... powoli idziesz w stron¢ wody, zanurzasz stopy, chtodno,
przyjemnie... fale odbijaja si¢ rytmicznie od brzegu, jedna za druga... powie-
trze jest petne zapachéw... przeleciato stado krzyczacych mew... zbierasz
biate muszle... z kazdym oddechem coraz bardziej wchtaniasz to miejsce,
cisze i spokd;.

Styszysz dzwieki i hatasy w tej sali... bierzesz kilka gl¢bokich odde-
choéw. .. kiedy zechcesz, mozesz otworzy¢ oczy.

Instrukcja wyobrazeniowa akcentujgca role obserwatora

Wyobraz sobie plaz¢ nad oceanem. By¢ moze przed Twoimi oczyma prze-
wija si¢ mnéstwo obrazow jak w filmie; pozwdl, niech pojawiaja si¢ w Twej
wyobrazni, ale zdecyduj si¢ ostatecznie najeden konkretny obraz. Skup cata
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SW0ja uwage na obrazie plazy, miejscu petnym spokoju i przynoszacym roz-
luZnienie.

Plaza, szum oceanu, upalny dzien... widzisz siebie z lotu ptaka... swoja
spokojna twarz... wiatr delikatnie porusza Twoim ubraniem, wlosami...
stado krzyczacych mew... zapach pomaranczy... fale rytmicznie odbijaja, si¢
od brzegu, jedna za druga... woda wyrzuca na brzeg biate muszle réznych
ksztattow... z kazdym oddechem coraz bardziej wchtaniasz to miejsce, cisze
i spokdj.

Styszysz dzwigki i hatasy w tej sali... bierzesz kilka giebokich odde-
chow. .. kiedy zechcesz, mozesz otworzy¢ oczy.

Porownanie tekstow wizualizaciji:

Rola uczestnika

Rola obserwatora

Zmyst wzroku Plaza

Obtoki nad gtowg,
Piasek pod stopami
Fale

Biate muszle (osoba zbiera je
- wykonuje czynno$c¢)

Plaza

Jja" z lotu ptaka

Witasna twarz

Fale

Biate muszle (wyrzucane przez morze)

Zmyst wechu Rozne zapachy dochodzgce | Zapach pomaranczy (jako element
do osoby krajobrazu)
Zmyst czucia Upat Upat
Goracy piasek Wiatr poruszajgcy wtosami, ubraniem
Chtodna woda (gdy osoba obserwuje sie z lotu ptaka)
Zmyst stuchu Szum oceanu Szum oceanu
Krzyczace mewy Krzyczace mewy (jako element
(przelatujgce nad osoba) krajobrazu)
Zatgcznik 2

Twierdzenia skali odbioru wrazen ptyngcych z ciata

Dostrzeganie reakciji fizjologicznych Dostrzeganie ogolnego odprezenia

Czuje sie wyciszony.
Czuje sie odprezony.
Czuje przyptyw ciepta.

Moje serce bije wolno i spokojnie.
Méj oddech jest przyspieszony.
Czuje sie spiety.

Mam zaci$nietg szczeke.

Moje ruchy sg nerwowe i szybkie
Moje mieénie sg rozluznione.






