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Praktyczne wskazéwki

STRESZCZENIE:

Ponizszy artykut zawiera informacje, ktére moga pomaoc artystom lepiej zrozu-
miec siebie i radzi¢ sobie z potencjalnymi trudnosciami towarzyszacymi proce-
som tworczym. Wedtug Kazimierza Dabrowskiego [1964] do wybitnych osia-
gnie¢ w dziedzinach artystycznych i naukowych predysponuje pie¢ wzmozonych
pobudliwosci psychicznych. Przedstawie praktyczne wskazéwki, jak umiejetnie
nimi zarzadza¢ w oparciu o autorskie propozycje Zofii Pasniewskiej-Ku¢ [2010],
omowie rowniez przeszkody mogace pojawié sie w procesie twérczym scha-
rakteryzowane przez Mirostawa Dymona [2008]. Przezwyciezanie ich wigze sie
z ksztattowaniem wewnetrznej autonomii artysty i rozwijaniem umiejetnosci
madrego zarzadzania emocjami. R6znice miedzy wolnoscig i przymusem w re-
alizowaniu pasji podkreslajag autorzy dualistycznego modelu pasji [Vallerand i in.
2003]. Czytelnicy dowiedzg sie, jak realizowa¢ pasje harmonijng i unika¢ obse-
syjnej, i przede wszystkim: jak tworzy¢ oryginalne, ciekawe dzieta i jednoczesnie
zachowad zdrowie psychiczne. Zaproponowane wskazéwki zapewne nie sg uni-
wersalne i wyczerpujace, moga jednak by¢ pomocne w rozpoznaniu indywidual-
nych probleméw, z jakimi spotykaja sie tworcy.

SEOWA KLUCZOWE: pasja, przeszkody twodrcze, wzmozona pobudliwosé
psychiczna, tworczos¢, artysci.
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Zgodnie z zalozeniami teorii dezintegracji pozy-
tywnej, stworzonej przez polskiego psychiatre @ Q
Kazimierza Dabrowskiego [1964], cztowiek roz-

wija si¢ przez cale zycie dzigki podazaniu za twor- \/
czym potencjatem. Przekraczajac poszczegdlne

etapy rozwoju od integracji pierwotnej, poprzez

réznego rodzaju dezintegracje, osigga integracje

wtoérng, czyli osobowos¢ dojrzala. Rozwoj doko-

nuje sie poprzez momenty rozpadu dotychczaso-

wej struktury funkcjonowania, czemu towarzysza

trudnosci psychiczne (depresja, leki, uzaleznie-

nia) i integracje na nowym, wyzszym poziomie.

Dabrowski podchodzi do tej kwestii w sposéb

nowatorski jak na owe czasy i nie traktuje trud-

nosci psychicznych jako objawow, ktore nalezy

wyeliminowag, ale raczej dostrzega w nich szanse Rys. 1. Rozwdj osobowosci'
rozwoju osobowosci [Dabrowski 1979]. !

Bazg dla wzrostu osobowosci jest wzmozona pobudliwos¢ psychiczna, czyli ,,silna,
nieprzecietna wrazliwos¢ na bodzce zewnetrzne i wewnetrzne” [Dabrowski 1975a, s. 77].
Dabrowski wyrdznil pie¢ wzmozonych pobudliwosci: emocjonalna, sensoryczng, wyobra-
zeniowa, psychomotoryczng i intelektualng. Jego zdaniem istnieje zaleznos¢ miedzy
ponadprzecigtnymi zdolnosciami a wzmozong pobudliwoscig psychiczng. Predysponuje
ona osoby do wybitnych osiagnie¢ w dziedzinach artystycznych i naukowych [Dabrowski
1975a, b]. Niektére badania kontynuatoréw jego mysli wskazuja, Ze osoby uzdolnione
intelektualnie maja wyzszy poziom w zakresie wszystkich form wzmozonych pobudli-
wosci w poréwnaniu do populacji ogolnej 8
[Alias i in. 2013; Gross, Rinn, Jamieson 2007; <
Moon, Montgomery 2005; Siu 2010]. Badania N S
koreanskich studentéw kierunkéw artystycz-
nych (aktorstwo, taniec, malarstwo) mialy na
celu udowodnienie istnienia zwigzkow miedzy
typami wzmozonej pobudliwosci a uzdolnie-
niami kierunkowymi. Wykazano, ze studenci
kierunkéw artystycznych uzyskali wyzsze

wyniki w skali psychomotorycznej, sensu-
alnej i wyobrazeniowej niz studenci innych
kierunkéw. Nie uzyskano jednoznacznej odpo-
wiedzi, czy okreslona pobudliwo$¢ jest spe-
cyficzna dla danego typu zdolnosci (muzyka,

o
sztuki wizualne, taniec, poezja itp.), jednakze o
jedno jest pewne — wzmozone pobudliwosci
w jakim$ sensie konstruuja artystow [Moon,  Rys.2.Wzmozona pobudliwosé

Montgomery 2005]. psychiczna

! Rysunki wykonata Martyna Romanowicz.
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Niezaleznie od typu wzmozonej pobudliwosci psychicznej widoczne sg prawidlowo-
$ci uniwersalne. Osoba ,,pobudliwa” zamiast hamowac przejawy nadwrazliwos$ci, powinna
zadba¢ o dostarczanie atrakcyjnej dla siebie stymulacji. Bodzce atrakcyjne to takie,
ktdre s3 nowe, niejasne, budzg zaskoczenie, przynosza zmiang, sa niespdjne i niepewne.
W przypadku braku odpowiednich bodzcéw szybko moze pojawia¢ sie znuzenie. Ponadto
osoba cechujaca si¢ wzmozong pobudliwoscig powinna unikaé przecigzenia informacyj-
nego, trenowac hierarchizowanie informacji i jesli to mozliwe, ograniczac te stresogenne.
Spelnienie tych warunkéw zazwyczaj nie jest fatwe, dlatego ten typ oséb moze mie¢ trud-
nosci z funkcjonowaniem w rzeczywistosci szkolnej. Wazne jest ukierunkowanie edukacji
na zglebianie warto$ci wyzszych, dziatan prospolecznych i szukanie pozytywnych wzor-
cOw do nasladowania [Pasniewska-Ku¢ 2010].

Ponizej omoéwie szczegdélowiej kazda ze wzmozonych pobudliwosci. Wzmozona
pobudliwos¢ ruchowa charakteryzuje si¢ nadruchliwos$cia, zaburzeniami koncentracji
uwagi oraz impulsywnoscig. Osoba nig obdarzona odczuwa silng potrzebe ruchu, zmian
i dzialania. Méwi duzo i szybko, czesto widoczne s3g u niej tiki nerwowe, obgryzanie
paznokci, drapanie si¢ lub inne bezwiedne odruchy [Piechowski 1979].

Osobie z takimi sklonnosciami zaleca sie przede wszystkim unikanie stymulacji agre-
sja (w filmach, ksigzkach, i in.) czy ograniczanie silnych dystraktoréw takich jak hatas
i balagan. Poniewaz moze mie¢ problem z pamigtaniem o cyklicznosci Zycia, tj. dbaniem
o sprawy codzienne takie jak zdrowie i praca, pomocne moze by¢ tworzenie planu dnia
lub tygodnia, skrupulatne dotrzymywanie zobowigzan i konczenie rozpoczetych zadan.
Wazne jest tez zapewnienie sobie roztadowania wzmozonej potrzeby ruchu w odpowied-
niej dla siebie formie, odpoczywanie poprzez ruch w czasie licznych przerw od aktywno-
$ci wymagajacych wysitku umystowego [Pasniewska-Ku¢ 2010].

Wzmozona pobudliwos¢ zmyslowa (senso-
ryczna) cechuje osobe o duzej potrzebie przyjemnych
doznan fizycznych (np. bliskosci), wyraza si¢ w przy-
wigzaniu do zewnetrznej atrakcyjnosci, zainteresowa-
niu ubiorem, kosmetykami, zapachami czy wyszukang O Q
kuchnia. Osoba taka zle znosi zycie w izolacji z uwagi na
ograniczenie bodzcéw zewnetrznych. Stroni raczej od J
glebszych rozwazan, a szuka rozwigzan praktycznych, ze
wzgledu na tendencje do myslenia konkretnego i obra-
zowego [Pasniewska-Ku¢ 2010]. Celebruje spozywanie
positkow, nadaje wazno$¢ czynnosciom codziennym.

Odczuwa przyjemnos¢ w kontakcie z pigknymi przed-
miotami, muzyka. Potrafi si¢ wzruszy¢, gdy ustyszy
ulubiony utwor, rozptakaé gdy uwiera metka w koszuli,
czu¢ si¢ zle w pokoju ze $cianami pomalowanymi na
okreslony kolor, wyolbrzymia¢ drobne problemy zdro-
wotne. Nieprawidtowa forma kompensacji deprywacji

sensorycznej s3 uzaleznienia, zakupoholizm, nadmierne . L
. . Rys. 3. Wzmozona pobudliwos¢
przywiazanie do kontaktu seksualnego, czy przesadne sensoryczna

dazenie do bycia w centrum uwagi [Piechowski 1979].
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Dla takiej osoby pomocne jest dostarczanie nowych, interesujacych bodzcow
w monotonnym srodowisku, dbalos¢ o estetyke otoczenia i odwracanie uwagi od kon-
centracji na potrzebach biologicznych w kierunku potrzeb estetycznych [Pasniewska-Kué
2010].

Osoba ze wzmozonga pobudliwoscig wyobrazni (imaginacyjna) ma latwos¢ w fan-
tazjowaniu i duza inwencje, bez trudu wizualizuje wyobrazenia bogate w szczegoly, ma
tendencj¢ do poetyckiej i dramatyzujacej narracji, tworzy osobiste $wiaty i moze miec
problem z odréznieniem rzeczywistosci od fikcji. Jej jezyk jest bogaty w metafory. Silnie
reaguje na sny, charakteryzuje si¢ mysleniem magicznym, ma wyrafinowane marzenia.
[Piechowski 1979].

W celu zachowania zdrowia psychicznego, pomocne bedzie unikanie tresci wyna-
turzonych, perwersyjnych, agresywnych i nadmiaru bodzcéw pobudzajacych sfere
emocjonalng. Warto zadba¢ o dostarczanie wartosciowego pokarmu dla wyobrazni, pie-
legnowanie potrzeby odpoczynku od zgietku miasta i dziatalnosci spolecznej w kontakcie
z przyroda i trwaniu w ciszy. Przetamywanie za wszelka cene tendencji introwertycznych
moze przynie$¢ odwrotny skutek. Przy probie zachowania autentycznego sposobu bycia,
nalezy ograniczy¢ zmanierowanie, fantazjowanie i myslenie ,,magiczne’, takie jak stereo-
typy skojarzeniowe, np. ,,pigtek trzynastego.” Taka osoba moze mie¢ trudno$¢ w przysto-
sowywaniu sie do sztywnych, konkretnych regul, np. gier wymagajacych koncentracji na
sensorycznych i motorycznych doznaniach [Pasniewska-Ku¢ 2010].

Osoba ze wzmozona pobudliwoscia umyslowa (intelektualng) lubi tamigtowki,
potrafi zauwazy¢ i zapamigtaé wiele szczeg6low i zadaje dociekliwe pytania. Bardzo lubi
czytaé, co pozwala jej mysle¢ refleksyjnie i niezaleznie. Jest zdolna do dlugotrwalego
wysitku, koncentracji i wnikliwej obserwacji. Lubi rozwigzywa¢ problemy, tworzy¢ nowe
koncepcje i dokladnie planowa¢. Inne osoby moga niestusznie ocenia¢ jej dociekliwos¢
intelektualng jako ,zadzieranie nosa” i kwestionowanie autorytetéw [Pasniewska-Ku¢
2010; Piechowski 1979].

Mimo wysoko rozwinietych zdolnosci umystowych, moze mie¢ problem z funkcjo-
nowaniem spolecznym w sprawach ,,blahych” Moze tez zaniedbywa¢ sprawno$¢ moto-
ryczng. Zwlaszcza w czasie wzmozonej pracy intelektualnej warto znalez¢ osobe, ktdra
pomagalaby w codziennych obowiazkach. Wazne jest rozwijanie zaradnosci zyciowej
[Pasniewska-Ku¢ 2010]. Osoby pracujace gtéwnie umystowo moga miec¢ tez trudnosci
z uspokojeniem mysli, bezsennoscig. Przydatna jest wtedy praktyka wyciszania umystu
[Piechowski 2000], tj. zadbanie o odpoczynek od analiz, odlozenie rozmyslan zwlaszcza
na jakis czas przed snem, zajecie si¢ pracg manualng, uprawianiem sportu lub zastosowa-
nie innych metod odprezajacych.

Sprawno$¢ intelektualna moze by¢ wykorzystywana do realizowania celéw ukie-
runkowanych na wlasny zysk. Rozwijanie empatii, czy pomoc mniej zdolnym osobom,
moze by¢ dobrg droga do wyjscia poza osobiste problemy i rozwijania wlasnej osobowosci
[Pasniewska-Ku¢ 2010].

Wzmozona pobudliwo$¢ uczuciowa (emocjonalna) charakteryzuje osobe, ktéra
reaguje szeroka skalg emocji z wysoko rozwinietg umiejetnoscia réoznicowania doswiad-
czanych uczué. Ze wzgledu na szczegélng pamiec emocji trudno jest jej zapomniec o przy-
krych doznaniach. Zaréwno szczescie jak i smutek odczuwa intensywniej niz wiekszo$¢
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0sob. Ma potrzebe glebokiej relacji z niewielka liczbg @ O @

0s6b, szybko przywiazuje si¢ do ludzi i miejsc, a takze
z trudem przystosowuje si¢ do nowego $rodowiska.
Trudnosci z adaptacja ujawniajg si¢ poprzez silne objawy @ O @
somatyczne (np. bdl zotadka, wymioty) i przewage emo- (7
¢ji nieprzyjemnych, tj. smutku, zalu, strachu, niepokoju, O
poczucia zagrozenia, wstydu i leku. Czgsto moga sig
pojawia¢ nastroje depresyjne, a srodowisko interpretuje
jej zachowania jako niedojrzale [Pasniewska-Ku¢ 2010; %?
Piechowski 1979].

W relacjach z obcymiludzmi zazwyczaj thumi emo-
cje, ale wzgledem bliskich czesto jest drazliwa. Mimo to
odczuwa autentyczng potrzebe pomocy innym, co czg-
sto nie jest zauwazane ze wzgledu na jej cicho$¢ i ukry-
cie. By zachowa¢ stabilnos¢ emocjonalna, taka osoba
powinna unika¢ niepotrzebnego stresu. Przydatng Rys.4.Wzmozona pobudliwos¢
umiejetnosdcig bedzie porzadkowanie i ukierunkowy- emocjonalna
wanie uczu¢ ku pomocy innym. Niezaleznie od rodzaju wzmozonej pobudliwosci psy-
chicznej, osobowosc¢ rozwija sig, jesli ukierunkuje swoje pobudliwosci w strone altruizmu,
szacunku do wartosci wyzszych, dzialan spotecznych ku wzbogacaniu dobra wspdlnego
[Pasniewska-Ku¢ 2010]. Jedna osoba moze posiada¢ wiecej niz jedng forme¢ wzmozonej
pobudliwosci, a im ma ich wiecej tym ,,bogatszy i bardziej zlozony jest odbidr i przetwa-
rzanie docierajacych bodzcéw” [Limont 2014, s. 15], i tym szersze moze by¢ jej alterocen-
tryczne oddziatywanie.

WEWNETRZNA AUTONOMIA JAKO WSKAZNIK STOPNIA ROZWOJU

Stopien rozwoju osobowego mozna okresli¢ poprzez poziom wewnetrznej autonomii.
Do jej wskaznikéw nalezy m.in.:

a) wskaznik oceny stopnia niezaleznosci od determinant biologicznych - np.
umiejetno$¢ rezygnacji z wlasnej przyjemnosci, bliskosci fizycznej, z odpoczynku w celu
pomocy bliskim w trudnej sytuacji; taka osoba potrafi zmobilizowa¢ si¢ do osiggniecia
wyzszego celu (np. nauka do egzaminu) mimo niesprzyjajacych warunkow zewnetrznych,
jest wolna od natogow, itp.

b) wskaznik niezaleznosci od wplywow spolecznych - osoba realizuje wtasny styl
bycia niezalezne od trenddéw, usiluje samodzielnie rozwigza¢ swoje problemy zwigzane
z wyborami zawodowymi i personalnymi, samodzielnie formutuje sady wobec 0sob, zja-
wisk spotecznych, potrafi czynnie stang¢ w obronie pokrzywdzonych, czesto szuka samot-
nosci w celu autorefleksji, itp.;

c) wskaznik zdolnosci podporzadkowania si¢ wyzszej hierarchii wartosci -
osoba przejawia gleboki szacunek wobec wartosci wyzszych, posiada ideal, do ktérego
chce dazy¢, realizuje dzialalno$¢ z entuzjazmem niezaleznie od przeszkod zewnetrznych
[Pasniewska-Ku¢, s. 47-49].
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PRZESZKODY DOTYCZACE PROCESU TWORCZEGO

Poziom wewnetrznej autonomii uwidacznia sie réwniez w umiej¢tno$ciach radzenia sobie
z przeszkodami procesu tworczego. Mirostaw Dymon [2008] wskazat kilka blokeréw,
czyli mechanizméw utrudniajacych lub uniemozliwiajacych jego zaistnienie i rozwinie-
cie. Jednym z nich jest powatpiewanie we wlasne tworcze zdolnosci. Tworca nie realizuje
swojego potencjalu poniewaz uwaza, ze inni sg od niego lepsi i boi si¢ rywalizacji. We wla-
snej wyobrazni pielegnuje surowego krytyka w postaci profesora, czy tez innego autory-
tetu, ktéry zniecheca do dzialania, twierdzi, ze nie posiadl jeszcze calej wiedzy z danej
dziedziny Zeby zaprezentowac swoje dzielo §wiatu. Artysta boi si¢ tez, ze dzielo nie jest
wystarczajaco dobre, by spetnia¢ jego osobiste oczekiwania, poniewaz utozsamia warto$¢
dzieta z warto$cig wlasnej osoby. Zniecheca go prawdopodobienstwo porazki, narazenie
si¢ na o$mieszenie i ocen¢ negatywna.

Tworca musi si¢ tez mierzy¢ ze sprzecznoscig swojego pomystu z aktualnymi kon-
wenansami i tabu. Blokuje go konformizm wzgledem ogdlnie przyjetych norm, teorii,
zakazdw, czy nakazdw. Realizuje dzieto bez swiadomej decyzji przyjecia wpisanej w nie
ideologii, badz przyjmuje postawe dualistyczng, w ktorej realizuje pomyst tak ,jak si¢
powinno’, a nie tak, jakby tego chcial. Co ciekawe, moze tez przyja¢ postawe konformisty
»ha opak’, ktory bezrefleksyjnie, dla podbudowania wtasnego ego, formutuje sady zawsze
przeciwne do napotkanych.

Przyzwyczajenie si¢ do okreslonego schematu interpretacji i postrzegania $wiata
zamyka droge do dostrzegania nowych tematow i celéw tworczosci. Twdrca porusza si¢
w przestrzeni $§wiata juz opisanego i zinterpretowanego, w ktérym trudno znalez¢ miej-
sce na wlasne podejscie. W zwiazku z tym nie podejmuje dzialania, poniewaz boi sieg, ze
bedzie to wymagalo zmiany przekonan, réwniez jego wlasnych.

Réwnie hamujace jest skupienie si¢ tworcy na kosztach emocjonalnych dzialania.
Artysta bardzo czgsto nie potrafi sobie poradzi¢ z samotnoscia spoteczng, zwigzana z izo-
lacja towarzyska na czas trwania procesu tworczego i samotnoscig poznawcza, majaca
zrodlo w jego odkrywczych operacjach intelektualnych. W takich sytuacjach ulge moze
przynies$¢ dzialanie w ramach grup artystycznych. Pomocne tez moze si¢ okazac realizo-
wanie indywidualnych zaméwien i dedykowanie dziet konkretnym osobom.

Tworzenie wymaga cierpliwosci i czesto wigze si¢ z odraczaniem gratyfikacji. Proces
tworczy ulegnie zahamowaniu, jesli artysta nie bedzie wykazywat tolerancji dla tego, co
dwuznaczne, zlozone i niepewne oraz jesli nie oprze si¢ konkurencyjnym motywom dzia-
lania, takim jak dobrobyt finansowy, akceptacja przez innych, czy poglady otoczenia na
temat wyzszosci dziatan praktycznych nad sztukg [Dymon 2008].

DWA RODZAJE PASJI

Wiele cennych wskazéwek mozna odnalez¢ w dualistycznym modelu pasji Roberta
J. Valleranda [Vallerand i in. 2003], w ktérym autorzy ktada nacisk na rozréznienie migdzy
autonomiczng a instrumentalng potrzebg dziatania. W pasji harmonijnej twoérca doswiad-
cza integracji siebie i wolno$ci w dziataniu bez potrzeby udziatu czynnikéw zewnetrznych
takich jak nagrody, czy uznanie. Postrzega swoja dziatalno$¢ jako istotng i zintegrowana
ze swojg osobowoscig, wybiera ja swobodnie, w harmonii z innymi aspektami zycia.
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W pasji obsesyjnej natomiast doswiadcza kon-
fliktu miedzy pasja a innymi dziedzinami Zycia.
Odczuwa negatywne emocje, frustracje, niemozno$¢
kontroli i przymus dzialania, ktdre czesto prowadza
do wyczerpania organizmu i choréb. Zaniedbuje
relacje miedzyludzkie i wpada w spoteczne osamot-
nienie [Kunat 2015]. Pasja moze by¢ rozpatrywana
w kontekscie uzaleznienia psychologicznego, ponie-
waz osoba podejmuje zachowanie mimo niepowo-

dzenia jego kontroli, negatywnych konsekwencji
i poczucia bezradnosci [Goodman 1990, za: Kunat
2015]. Zestawienie dwoch postaw mozna zobaczy¢

w ponizszej tabelce. Rys. 5. Pasja obsesyjna

Tabela 1. Pasja harmonijna i pasja obsesyjna (opracowanie wiasne na podstawie: Vallerand i in.
2003, s. 760)

Pasja harmonijna Pasja obsesyjna
1. Ta aktywno$¢ pozwala mi przezy¢ wiele 1. Nie moge bez niej zy¢.
doswiadczen. 2. Przymus jest tak silny, ze nie mogg jej

2. Nowe rzeczy, ktére moge odkry¢ pozwalajg mi | zaprzestac.

na docenienie jej jeszcze bardzie;j. 3. Nie moge sobie wyobrazi¢ Zycia bez niej.

3. Odzwierciedla cechy ktore lubie w sobie. 4. Jestem emocjonalnie od niej zalezny.

4. Jest w harmonii z innymi obszarami mojego 5. Jest mi ciezko kontrolowa¢ potrzebe tej

zycia. aktywnoéci.

5. Wcigz moge ja kontrolowac. 6. Mam obsesyjne uczucia wzgledem niej.

6. Calkowicie mnie fascynuje. 7. Méj nastrdj zalezy od bycia zdolnym do tej
aktywnosci.

PODSUMOWANIE

W powyzszym artykule staralam si¢ wskaza¢ — by¢ moze nowe dla czytelnika - spojrzenie
na kwestie predyspozycji artystow, a takze metody ulatwiajace radzenie sobie z trudno-
$ciami pojawiajacymi si¢ w trakcie procesu tworczego. Zgodnie z zalozeniami humani-
stycznej terapii rozwojowej, w dzialaniu terapeutycznym nie chodzi o zablokowanie lub
hamowanie reakcji wynikajacych ze wzmozonych pobudliwosci, ale o przeksztalcanie ich
tak, by przejawialy si¢ na wyzszym rozwojowo poziomie [Pasniewska-Ku¢ 2010, s. 78].
Reagowanie skierowane na siebie, obsesyjny brak kontroli nad pasja, a takze poddawanie
sie przeszkodom proceséw tworczych utrudniajg pelny rozwdj osobowosci.

(8) L 4U’G"1'8L0Z M ODIANZDAZNW VINIADIVLZSH ALSHILNOX
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Rys. 6. Harmonia

(8) L4u‘S1'8L0C M ODANZIAZN VINIDTVLZSH ALSHILNOM
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Toward maintaining mental hygiene of an artist. Practical tips

SUMMARY:

The article presents knowledge that may help artists understand themselves better and cope
with potential obstacles accompanying creative processes. According to Kazimierz Dagbrowski
[1964], there are five overexcitabilities that predispose someone for outstanding achieve-
ments in artistic and scientific disciplines. | am going to present practical tips on how to man-
age them skillfully, based on original proposals of Zofia Pasniewska-Ku¢ [2010], and to discuss
obstacles that may appear during a creative process, characterized by Mirostaw Dymon [2008].
In order to overcome them, an artist is required to build one’s inner autonomy and to develop
the skill of a smart emotion management. The difference between freedom and compulsion
when following a passion is highlighted by the authors of the dualist model of passion [Val-
lerand et al., 2003]. Readers can learn how to follow a harmonious passion and how to avoid
the obsessive one, but first and foremost how to create original, interesting works and main-
tain mental health at the same time. Recommended tips probably are not universal and ex-
haustive, still they should come useful when recognizing individual problems artists may face.

KEYWORDS: passion, creative obstacles, overexcitability, creativity, artists.



