
CREATIVITY

1



WORKSHOP

CRIATIVIDADE 2

Como encorajar as pessoas  a usar as escadas?

http://www.youtube.com/watch?v=Q-DbJ4M81eQ

http://www.youtube.com/watch?v=Q-DbJ4M81eQ
http://www.youtube.com/watch?v=Q-DbJ4M81eQ
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O que é a

CRIATIVIDADE?
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CRIATIVIDADE

Conseguem 
indicar três 

pessoas criativas?
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Pensar em pessoas originais…

designers…   artists…   poets…    painters…   musicians…  
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… e?

scientists…   entrepreneurs…   engineers…   doctors…
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CRIATIVIDADE - Etimologia

A palavra criatividade vem do termo latino creare, "criar, fazer" (historicamente era reservado aos 

Deuses). Atualmente significa ato de criação humana, mas este conceito apenas surge com o  Iluminismo, 

razão pela qual ser, por  vezes, representado como uma lâmpada .

Source: https://en.wikibooks.org/wiki/Creativity_-_An_Overview/Creativity#:~:text=17%20References-,Etymology,%2C%20%22creation%20from%20nothing%22. 
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https://en.wikibooks.org/wiki/Creativity_-_An_Overview/Creativity#:~:text=17%20References-,Etymology,%2C%20%22creation%20from%20nothing%22
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A que é que se chama CRIATIVIDADE?

Criatividade é um fenômeno pelo qual algo NOVO (ORIGINAL) e DE ALGUMA FORMA VALIOSO (que VALE A 

PENA) é formado. O item criado pode ser intangível (como uma ideia, uma teoria científica, uma 

composição musical ou uma piada) ou um objeto físico (como uma invenção, uma obra literária impressa 

ou uma pintura).

Source: https://en.wikipedia.org/wiki/Creativity
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NOVIDADE é uma condição necessária
mas não suficiente.

Há outra condição muito importante:

Tem de ser VALIOSA, tem de ser útil, servir para 

resolver o problema.
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É importante ser  
CREATIVO na carreira 

profissional?
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Por qué é tão importante?

Source: BCG, Google: Insurance @ Digital-20x by 2020 
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Pensamento 
CONVERGENTE E 

DIVERGENTE 
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Pensamento divergente 

ou lateral

O pensamento divergente ou lateral baseia-se na procura de alternativas 

ou diferentes possibilidades criativas para resolver um problema.

Edward de Bono

Source: DE BONO, E. (1967) The Use of Lateral Thinking 
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Source: https://www.mentalup.co/blog/left-brain-right-brain-dominant

Amy Cuddy, your body language might shape who you are 
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=it 
Jill Bolte Taylor, My stroke of insight https://www.ted.com/talks/jill_bolte_taylor_my_stroke_of_insight 

https://www.mentalup.co/blog/left-brain-right-brain-dominant
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=it
https://www.ted.com/talks/jill_bolte_taylor_my_stroke_of_insight
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Sentido ponteiros do relógio?Sentido anti-horário?

Left side Right side
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Pensamento  Convergente VS.             Pensamento  Divergente

L      R

 Source:  Kim, KH. and Pierce, RA . Convergent vs Divergent thinking, https://doi.org/10.1007/978-1-4614-3858-8_22

− É governado por padrões

− Procura a verdade, a coisa certa

− Exclui novas rotas para seguir rotinas

− Usa a sequência ABCD

−Movimentos com propósito definido, analítico

− Responde a um processo finito

− Está de acordo com a maneira conhecida

− Quebra estruturas existentes

− Fica inquieto com a novidade

− Abre novos caminhos, experimentos

− Usa ACBD, BDCA ...

− Pode mover-se sem propósito

− Responde a um processo provável

− Cria novas formas
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Temos boas 
notícias!!!!
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SIM, TODOS PODEMOS 
SER CRIATIVOS!!!

CRIATIVIDADE PODE 
SER APRENDIDA E 

DESENVOLVIDA
Não há pessoas 

SEM 
CRIATIVIDADE 

mas pessoas 
BLOQUEADAS



WORKSHOP

CRIATIVIDADE 2
1

JOGOS QUE ATIVAM O HEMISFÉRIO DIREITO…

•Utilizar a outra mão

•Exercício respiratório

•Jogo das associações

•Jogo do alfabeto

 Source:  Grinder,J and Bostic St Claire, C, (2001), https://www.nlpacademy.co.uk/articles/view/new_code_nlp_games_high_performance_states_and_the_alphabet_game/
MentalUp https://www.mentalup.co/blog/right-brain-left-brain-development-methods 

Gráfico do jogo do Alfabeto

l = esquerda

r= direita

t = duas mãos

https://www.nlpacademy.co.uk/articles/view/new_code_nlp_games_high_performance_states_and_the_alphabet_game/
https://www.mentalup.co/blog/right-brain-left-brain-development-methods
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 Source:  Grinder,J and Bostic St Claire, C, (2001), https://www.nlpacademy.co.uk/articles/view/new_code_nlp_games_high_performance_states_and_the_alphabet_game/

l = esquerda

r= direita

t = duas mãos

JOGO DO ALFABETO - GRÁFICO

https://www.nlpacademy.co.uk/articles/view/new_code_nlp_games_high_performance_states_and_the_alphabet_game/
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TÉCNICAS 
de  CRIATIVIDADE

Source: 
http://creatingminds.org/tools/tools_all.htm
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1. Definir o problema
2. Escolher 5 ou 6 palavras aleatoriamente num dicionário

Pensar em conexões entre essas palavras e o seu problema
3. Aumentar a associação das palavras usando:

• Proximidade (ex. Árvore -> Floresta - sapato) 

• Semelhança (ex. Gato -> tigre; olho -> câmara) 

• Contraste (ex. Sol -> lua; luz -> sombra) 

5. Fazer mais conexões

Associações de palavras aleatórias

2
4
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Tópico/problema

Palavra
s 

aleató
ria

s Associações

Mais associações
• Proximidade 

• Semelhança

• Contraste

25
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Tópico/problema

Palavra
s 

aleató
ria

s
Associações

Mais associações
• Proximidade 

• Semelhança

• Contraste

Modelo para o jogo da associação de palavras aleatórias 26
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CRIATIVIDADE Vamos ao trabalho!!!!
(Criatividade a funcionar)

Cada um reúne com a sua equipa

Devem identificar um líder: "a pessoa mais jovem do grupo"

Têm 20 minutos para resolver o exercício (todos têm que contribuir com ideias e discutir em com o grupo).

A equipa deve escrever no seu mural

Passo 1: Apresentar o problema

Passo 2: Escolher uma palavra aleatoriamente em: https://www.palavrasque.com/palavra-aleatoria.php?Submit=Nova+palavra

Passo 3: Pensar nas conexões possíveis entre as palavras e o problema. Pode consultar o significado das palavras no dicionário

Passo 4: Aumentar a associação entre palavras usando:

Proximidade (ex. Árvore - Floresta, sapato) 

Semelhança (ex. Gato - tigre, olho - câmara) 

Contraste (ex. Sol - lua, luz - sombra) 

Passo 5: Fazer mais conexões 

 

Juntar-se ao grande grupo e o líder irá compartilhar a experiência:

- O que aprenderam com esta experiência?

- O que melhorariam da próxima vez?

- Em que contextos/problemas pode-se usar esta técnica?

27
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Escolher uma palavra 
aleatoriamente em:

Dicionário:

Dicionário de sinónimos 
e antónimos:

Ferramentas de ajuda… 28
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- O que aprenderam com esta experiência?
- O que melhorariam da próxima vez?
- Em que contextos/problemas se pode usar esta 

técnica?

29
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30



WORKSHOP

CRIATIVIDADE 3
1

Barreiras à 
Criatividade

Source: PRESSFIELD, S. (2002). The War of Art.
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#BLOQUEADORESConformismo

Fazer as coisas COMO SEMPRE FORAM FEITAS OU 
COMO TODOS FAZEM

MAIOR INIMIGO da CRIATIVIDADE
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Rotina 

Somos ESCRAVOS DOS HÁBITOS

Fazer de MANEIRAS DIFERENTES

Faça as coisas de forma 
DIFFERENTE

#BLOQUEADORES
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Medo de Falhar

Fracasso Resultados

Erro Aprendizagem

#BLOQUEADORES
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Medo do Ridiculo

Experimentar

#BLOQUEADORES
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Falta de confiança

#BLOQUEADORES
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CREATIVITY

Identificaram (em 
vocês ou nos 

outros) algumas 
destas barreiras?
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IMPULSIONADORES 
da

CRIATIVIDADE
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1. Aumentar o volume
As pesquisas sugerem que se deve 

aumentar o volume. Pesquisadores da 

University of British Columbia 

descobriram que 70 decibéis (o nível de 

som de um café movimentado ou de uma 

rua da cidade) é o nível de ruído ideal 

para a criatividade.

Source: R Mehta, R Zhu, A Cheema - Journal of Consumer Research, 2012
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Source: http://onnero.com/index.php/contributors-article/52-/673-six-scientifically-proven-creativity-boosters-that-you-ve-probably-never-come-across

2. Procurar o que é diferente

Aumentar nossa capacidade de criar soluções novas e originais para problemas pode ser tão simples 

quanto olhar para uma imagem por alguns minutos - desde que essa imagem represente o conceito de 

"ser diferente". Um estudo comparou as ideias geradas por pessoas olhando para um cartaz que retratava 

uma imagem “diferente" com pessoas vendo uma imagem que representava conformidade. Os 

espectadores da imagem “diferente" tiveram muito mais ideias. Além disso, suas ideias foram avaliadas 

como 25% mais criativas. 

http://onnero.com/index.php/contributors-article/52-/673-six-scientifically-proven-creativity-boosters-that-you-ve-probably-never-come-across
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3. Apertar a mão esquerda

O professor de psicologia Nicola Baumann criou uma experiência em que um grupo de 

pessoas tinha que apertar uma bola com a mão esquerda enquanto o outro grupo 

tinha que apertar uma bola com a direita. Verificou-se que este simples ato de apertar 

a mão esquerda ativou um circuito cerebral associado ao pensamento holístico e 

intuitivo e, portanto, de forma mais criativa. Portanto, da próxima vez que você tiver 

um problema criativo para resolver, aperte a mão esquerda para obter melhores 

resultados criativos.

Source: N Baumann, J Kuhl, M Kazén - Motivation and emotion, Left-hemispheric activation and self-infiltration: Testing a neuropsychological model of internalization, 2005 

https://scholar.google.es/citations?user=RMQy5YQAAAAJ&hl=es&oi=sra
https://scholar.google.es/citations?user=wTa-JmAAAAAJ&hl=es&oi=sra
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4. Suar.

Descobriu-se que a realização de 30 minutos de exercícios aeróbicos 

aumenta nossa capacidade de pensar criativamente. E nossa maior 

capacidade criativa pode durar até duas horas após o exercício.

Source: https://www.success.com/top-of-mind-5-ways-to-get-ideas-flowing/

https://www.success.com/top-of-mind-5-ways-to-get-ideas-flowing/
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5. Levantar as sobrancelhas.

Pesquisadores da Universidade de Maryland teorizaram que as expressões faciais associadas à ampliação e 

ao estreitamento de nossa perceção visual afetam a criatividade. Eles pensaram que ampliar o campo 

visual, como levantar as sobrancelhas, poderia aumentar o desempenho numa tarefa de pensamento 

criativo. O grupo de sobrancelhas levantadas gerou significativamente mais ideias originais e uma maior 

quantidade de ideias.

Source: N Nakazato, S Yoshida, S Sakurai, T Narumi, 2014, Smart Face: enhancing creativity during video conferences using real-time facial deformation
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6. “Dormir sobre o assunto”

As pesquisas sugerem que tomamos 

decisões muito melhores pela manhã, 

quando temos fortes recursos cognitivos à 

nossa disposição. Esses recursos se 

deterioram ao longo do dia com cada 

decisão que tomamos. Portanto, quanto 

mais cedo você tomar decisões, melhores 

serão.

Source: Good morning creativity: task reactivation during sleep enhances beneficial effect of sleep on creative performance, 2012; SM Ritter, M Strick, MW Bos… - Journal of sleep

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1365-2869.2012.01006.x
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Identificaram (em 
vocês ou nos outros) 

algum destes 
IMPULSIONADORES?
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LET’S MOVE!!!!
Ande, abra os braços e 

pernas, olhe para cima, 
respire, sorria
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O PROCESSO
Criativo 
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Source: https://ideapod.com/the-creative-process/
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JOGOS PARA ABRIR CAMINHO À  CRIATIVIDADE…
(Um aquecimento ☺)

•100 usos para…
•Nome para a vossa equipa

•Completar o desafio

•Associar a um objeto sem 
utilidade um propósito

 Source:  https://www.thedesigngym.com/five-games-creativity/ https://sapioresearch.com/blog/2017/4/21/games-for-creative-playing    
https://habyts.com/fun-exercises-to-quickly-improve-creative-thinking/ 

https://www.thedesigngym.com/five-games-creativity/
https://sapioresearch.com/blog/2017/4/21/games-for-creative-playing
https://habyts.com/fun-exercises-to-quickly-improve-creative-thinking/
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TÉCNICAS 
de  Criatividade

Source: 
http://creatingminds.org/tools/tools_all.htm
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Brainstorming

Como desenvolver ideias num grupo:

5
1

• Cada pessoa pensa de forma diferente

• Geramos ideias mais criativas trabalhando em grupo

• Não ter medo de expressar ideias quando se faz parte de um grupo 
onde a quantidade é mais importante do que a qualidade das ideias



WORKSHOP

CRIATIVIDADE

Brainstorming - regras

5
2

1. Definir claramente o problema

2. Reunir um grupo de pessoas diversas. O objetivo é gerar o máximo de ideias 

possível com a participação de todos.

3. Alguém (ou todos no caso de quadro compartilhado) vai escrever as ideias.

4. Aceitar todas as ideias sem fazer críticas ou avaliações.

5. Ouvir e melhorar as ideias.

6. Quanto mais loucas elas forem, melhor.

7. Dedicar no máximo 5 a 10 minutos.

8. Divertir-se, mas não se distrair do objetivo.
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Brainstorming - etapas

1. Apresentar o problema
2. Reformular o problema (Como…) de forma a melhor 

entender e definir o problema
3. Escolher o modo certo de…
4. Brainstorm de ideas
5. Filtrar as ideas: será que elas se encaixam nos critérios 

de seleção?
6. Melhoria/implementação de ideas
7. Seleção da implementação

5
3



TEMPO

A
L
T

E
R

N
A

T
IV

A
S

Encontrar o 
PROBLEMA certo

Encontrar a 
SOLUÇÃO certa

Divergente DivergenteConvergent
e

Convergent
e

54
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Tópico/problema

Como…
Selecionar uma

Mais importante

O problema certo

Cria
ção d

e id
eia

s Critérios de filtragem

A solução certa

55
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Tópico/
problema

Como…
Selecionar uma

Mais importante

O problema certo
Cria

ção d
e id

eia
s

Critérios de filtragem

A solução certa

Modelo para Brainstorming
56
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CRIATIVIDADE Vamos ao trabalho!!!!
(Criatividade a funcionar)

Cada um reúne com a sua equipa

Devem identificar um líder: "a pessoa mais jovem do grupo"

Têm 27 minutos para resolver o exercício (todos têm que contribuir com ideias e discutir em com o grupo).

A equipa deve escrever no seu mural

Passo 1: Definir o problema: fazer um brainstorm sobre os diferentes pontos de vista ou aspetos do problema e escolher aquele que foca o 
seu problema.

Passo 2: BrainStorm: escrever todas as ideias que vierem à sua mente para resolver o seu problema. Lembre-se: sem julgamento, quantidade 
de ideias, construa em ideias de outros, seja selvagem, seja visual, permaneça no tópico

Passo 3: crie um critério de seleção para filtrar / avaliar as suas ideias

Passo 4: Priorize as suas ideias e selecione aquela com a maior importância e viabilidade, em caso de dúvida vote entre as melhores.

Juntar-se ao grande grupo e o líder irá compartilhar a experiência:

- O que aprenderam nesta experiência?

- O que melhorariam da próxima vez?

- Em que contextos/problemas se pode usar esta técnica?

57
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- O que aprenderam com esta experiência?

- O que melhorariam da próxima vez?

- Em que contextos/problemas pode-se usar esta 
técnica?

58
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Fomentando a 
CRIATIVIDADE

5
9
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Para encorajar e estimular a criatividade não esquecer...

1.Preparação - pré-refleção sobre o problema

Estado de espírito, atitude mental positiva

Espírito aberto: livre de preconceitos 

Recetividade a novas ideias

Entusiasmo pelo prazer da criação

Estimulação, ativação de processos mentais e emocionais

Concentração 

 Expressão de pensamentos e ideias

6
0

Source: https://bitrebels.com/design/20-ways-to-stimulate-your-own-creativity/
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Onde vai ser útil o que 
aprendeu hoje aqui?

6
1
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Quando/Onde vai usar as 
técnicas de criatividade?

6
2
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A sua PERSPECTIVA sobre a 
Criatividade  mudou?

6
3
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Em que é que este workshop 
CONTRIBUIU para melhorar 

as suas competências?

6
4
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O que APRENDEU 
/retirou deste workshop?

6
5

MENTIMETER.COM
código:

https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
https://www.mentimeter.com/s/72fca112d4faa7f97ef2746cb9a39640/27ecbca33b14/edit
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CRIATIVIDADE“A lógica leva-lo-á de A a B. A imaginação leva-lo-á a todos os lugares”

“A criatividade é a inteligência a divertir-se.”

Albert Einstein

66
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Como usar a CRIATIVIDADE para ajudar um sem-abrigo cego?

https://www.youtube.com/watch?v=Hzgzim5m7oU 

6
7

https://www.youtube.com/watch?v=Hzgzim5m7oU
https://www.youtube.com/watch?v=Hzgzim5m7oU
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Chegou o momento…

Sejam Criativos!

6
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https://online.iscap.ipp.pt/iscapsurvey/index.php/952533?lang=p
t

Avaliação do workshop:

https://online.iscap.ipp.pt/iscapsurvey/index.php/952533?lang=pt
https://online.iscap.ipp.pt/iscapsurvey/index.php/952533?lang=pt
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Obrigada
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