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P
resupun că și tu, 
cititorul aces-
tor rânduri, ca 
și mine, ai avut 

momentele tale de graţie, când 
ai simţit cu un tremur de extaz 
lăuntric cât de prolific ești, cât 
de „ușor curg cuvintele, se mișcă 
pensula, găsești soluţia” etc. Des-
pre oamenii cărora li se întâmplă 
des să aibă asemenea stări se zice 
că sunt talentaţi, că „le-a venit 
Muza”! Și aceștia, care funcţio-
nează doar așa, sunt consideraţi 
de cei mulţi – restul lumii – ca 
fiind geniali: persoane cărora „le-a 
pus Dumnezeu mâna pe creștet și 
a uitat-o acolo”! Atunci însă când 
sunt întrunite mai multe condiţii 
pentru ca un act creativ să aibă 
loc, și totuși nu are... constatăm 
cu tristeţe (și poate, simţim și 
un tremur, la fel de lăuntric, dar 
defel extatic) că „muza” ne-a 
abandonat, iar golul din jurul 
nostru, deznădejdea și disperarea 
pun stăpânire pe noi. În aceste 
situaţii, de fapt, ne confruntăm 
cu anumite blocaje în calea crea-
tivităţii. Ce sunt acestea? Cine ne 
poate ajuta să le depășim? Și pot fi 
oare depășite, cu adevărat? 

Factori frenatori pentru creati-
vitate se consideră acele obstacole 
pe care le întâmpină persoana 
în calea realizării unui produs 
creativ, în etapa iniţială sau pe 
parcursul derulării unui act de 
creativitate. Mai mulţi cercetă-
tori au încercat o sistematizare 
a acestora, iar cele mai relevante 
grupuri de blocaje se consideră a fi 
următoarele: 

Blocajele culturale, în cadrul 
cărora oamenii care se comportă
diferit de alţii sunt „penalizaţi” 
de ceilalţi, priviţi cu suspiciune
și, deseori, neacceptaţi de grup 
(a se citi și turmă). În consecin-

ţă, persoanele creative, ale căror 
echivalente sociale sunt fie un 
comportament diferit (a se citi și 
nenormal sau ciudat), fie produ-
se diferite (a se citi și trăsnite),
ajung să fie stigmatizate, paria-
zate și excluse sau, în cel mai bun 
caz – neînţelese. Astfel, putem 
conchide că, socialmente vorbind, 
creativitatea este sancţionată, 
persoanele creative și creatoare 
fiind descurajate sistematic, din 
fragedă copilărie, cu sau fără 
(bună?) știinţă, volens sau no-
lens... Atitudinile pe care le putem 
include aici sunt: conformismul 
– dorinţa de a ne conforma mo-
delelor sociale, de apartenenţă
la ideile vechi sau cele acceptate 
și împărtășite de alţii, cei mulţi, 
TOŢI; capacitatea redusă de a 
transforma sau a modela ideile;
încrederea exagerată în „date ofi-
ciale”, statistici, raţiune și experi-
enţa trecută (a altora, de regulă);
lipsa sau capacitatea redusă de a 
gândi critic ceea ce citim, vedem, 
auzim; sentimentul că „a pune la 
îndoială (a se citi a gândi)” este un
inconvenient social, în general, 
blamabil și inadecvat; neîncrede-
rea în imaginaţie și fantezie, în 

propriul potenţial creator, stăvilit 
de alţii (părinţi, profesori, colegi?) 
sau autocenzurat, pe parcursul 
procesului de socializare. 

Blocajele emoţionale, printre 
care cele mai frecvente sunt: 
teama de a nu greși; frica de a fi
minoritar, de a nu fi ca toţi, de a nu 
fi acceptat de grup; precipitarea de 
a accepta prima idee/prima soluţie; 
descurajarea rapidă și deznădejdea; 
tendinţa exagerată spre întâietate 
cu orice preţ, în detrimentul calită-
ţii și originalităţii produsului final; 
capacitatea redusă de a ne destinde, 
de a ne rezerva timp suficient pen-
tru procesul creator; lipsa încrederii 
în propriile capacităţi; stima de sine 
redusă. 

Blocajele metodologice sunt 
cele ce reflectă anumite procedee 
de gândire, necesare unui proces 
creator: rigiditatea în utilizarea 
unor algoritmi folosiţi anterior sau 
insistenţa în aplicarea acelorași 
algoritmi pe care i-am mai folosit 
în situaţii în care nu sunt potriviţi; 
fixitatea funcţională în folosirea 
obiectelor în conformitate cu func-
ţia și destinaţia lor obișnuite, fără
a încerca să le utilizăm și în alt 
mod; critica prematură a sugestii-
lor care pot apărea în rezolvarea
diferitor probleme. 

Blocajele perceptive, dintre 
care cele mai des întâlnite sunt:
incapacitatea de a face distincţia 
dintre cauză și efect; dificultăţi în 
definirea exactă a problemei; difi-
cultăţi în „despicarea” problemei 
în elementele sale componente, 
care ar putea fi abordate mai ușor; 
dificultatea de a distinge între 
fapte concrete și problemă; dis-
cordanţa dintre proiectul realizat 
și cel personal.

Blocajele în relaţionare, legate 
de relaţia individ-grup: lipsa de co-
municare, comunicare imposibilă
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din cauza discordanţei limbajului;
comunicare incompletă; comu-
nicare deformată, denaturată
voluntar sau involuntar; mar-
ginalizarea persoanei creative, 
întrucât comportamentul său nu 
respectă normele sociale; lipsa de
autenticitate, cauzată de presiu-
nile exercitate de constrângerile 
sociale sau culturale; izolarea,
fie din cauza respingerii de către 
ceilalţi, fie din iniţiativă perso-
nală, determinată de teama de a 
nu greși, de a nu fi acceptat sau
înţeles; dependenţa de alţii, în-
curajată de grup, obţinută prin 
intermediul sistemului ancestral 
al recompenselor și pedepselor 
sau/și al informaţiilor.

Și acum, pentru că știi deja care 
pot fi blocajele creativităţii, te invit 
să faci o radiografie a propriilor 
tale blocaje (dacă ţi se întâmplă 
să le ai!), deoarece, devenind 
conștient(ă) de acestea, poţi demara 
un proces asumat de contracara-
re și depășire a acestor obstacole 
prin deblocare, folosind anumite 
tehnici și procedee. Pe de altă parte, 
trebuie să știi că unele blocaje cu 
care te-ai confruntat mult timp ar 
fi putut produce schimbări esenţia-
le în profilul tău de personalitate 
și astfel, anumite atitudini s-au 
înrădăcinat, conducând la apariţia 
unor  trăsături de caracter sau stări 
emoţionale constante. 

***
Îţi propun în continuare 7 teh-

nici fundamentate știinţific (dar 
mai neobișnuite!) pentru sporirea 
creativităţii tale și depășirea bloca-
jelor.

Distanţarea psihologică
Unii psihologi recomandă 

distanţarea fizică de problemă, 
în cazurile de impas creativ (de 
exemplu, o pauză, de câteva ore sau 
zile), însă poate fi la fel de utilă și 
distanţarea psihologică. Participan-
ţii unui studiu, cărora li s-a cerut 
să se gândească la o sarcină ca fiind 
îndepărtată, au rezolvat de două ori 
mai multe probleme de perspicaci-
tate decât cei presaţi de termenul 
apropiat al sarcinii.

Înaintarea în timp
La fel ca distanţarea psihologică, 

cea cronologică poate de asemenea 
stimula creativitatea. 
Participanţii unui studiu psihologic 
au fost rugaţi să se gândească cum 
ar arăta vieţile lor peste un an. Ei 
au reflectat mai mult și au venit 
cu soluţii mai creative la probleme 
decât participanţii din grupul de 
comparaţie, care au fost rugaţi să se 
gândească doar la viaţa de a doua 
zi. Distanţarea în timp și spaţiu 
impulsionează mintea să gândească 
abstract și consecvent mai creativ.

Stimularea prin absurd
Mintea e disperată să acorde o 

semnificaţie experienţei. Cu cât 
aceasta se apropie mai mult de 
absurd, cu atât e mai greu să se 
acorde o semnificaţie. Participanţii 
la un alt studiu psihologic au fost 
invitaţi să citească o povestire de 
Franz Kafka înainte să efectueze o 
sarcină de recunoaștere a modele-
lor. În comparaţie cu participanţii 
din grupul de control, cei care au 
citit povestirea au manifestat o 
abilitate subconștientă mai mare de 
a recunoaște modelele ascunse.

Folosește-te de stările proaste 
Stările emoţionale pozitive 

sporesc atât rezolvarea problemei, 
cât și flexibilitatea gândirii, ambele 
fiind în general considerate a fi mai 
propice pentru creativitate. Emo-
ţiile negative însă au de asemenea 
puterea de a spori creativitatea. Un 
studiu efectuat cu 161 de angajaţi 
a evidenţiat faptul că atunci când 
atât emoţiile pozitive, cât și cele 
negative se intensificau, sporea și 
creativitatea. Ei păreau să foloseas-
că situaţiile problematice de la locul 
de muncă în mod pozitiv.

Combină contrariile
Interviurile realizate cu 22 de 

laureaţi ai Premiului Nobel în fi-
ziologie, chimie, medicină și fizică, 
precum și cu scriitori deținători ai 
Premiului Pulitzer și cu alţi artiști 
au constatat o similaritate surprin-
zătoare în procesele lor creative. 
Denumită „gândire ianusiană” după 
zeul roman Ianus, cel cu două feţe, 
aceasta implică crearea mai multor 

contrarii simultane. Idei integrative 
pot rezulta din juxtapuneri, care 
în mod curent nu sunt evidente 
pentru produsul final, fie acesta o 
teorie sau un produs de artă. 

Calea rezistenţei maxime
Când oamenii încearcă să fie 

creativi, de obicei aleg calea de 
rezistenţă minimă (cu cele mai pu-
ţine obstacole), construind în baza 
unor idei deja existente. Aceasta 
nu e o problemă, câtă vreme nu te 
deranjează variaţiunile pe aceeași 
temă. Dacă dorești însă ceva nou, 
fondarea încercărilor pe ceva deja 
existent poate fi o îngrădire. Calea 
rezistenţei maxime poate conduce 
la soluţii mai creative.

Reconceptualizarea
Oamenii deseori trag concluzii 

pripite, înainte să se gândească cu 
adevărat la întrebare. Cercetătorii 
sugerează că petrecerea timpului 
pentru a reconceptualiza problema 
e benefică pentru procesul creator. 
Psihologii au constatat că partici-
panţii la un experiment au obţinut 
idei de calitate superioară atunci 
când au fost obligaţi să reconceapă 
problema în diferite feluri, înainte 
să încerce să o rezolve. În mod si-
milar, un studiu clasic al artiștilor a 
arătat că cei concentraţi pe descope-
rire, în etapa formulării problemei, 
au dat naștere unor piese de artă 
mai bune.

Creativitatea zilnică este esen-
ţială

În ciuda tuturor discuţiilor 
controversate despre câștigătorii 
Premiului Nobel și despre artiști, 
toate aceste metode pot fi aplicate 
în viaţa zilnică. Combinând contra-
riile, alegând calea rezistenţei 
maxime, absurdul și restul, toate 
pot fi la fel de ușor folosite pentru 
a te ajuta să alegi un cadou pentru 
cineva, să te gândești la viitoarea 
carieră într-o manieră nouă sau să 
decizi ce să faci în weekend. Experi-
mentează! Succes!

Selecție și adaptare: Daniela 
Terzi-Barbăroșie, psiholog


