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» Aviso Legal e Direitos Autorais
Este conteudo foi idealizado e
desenvolvido pela autora Mariane Oliveira
e encontra-se protegido pelas leis de
direitos autorais. E expressamente
proibida a cdpia, reproducao, distribuicao,
venda ou qualquer forma de
comercializacao deste material sem
autorizacao prévia e por escrito da autora.
Todas as informacoes, métodos,
exemplos e orientacdes aqui
apresentados sao fruto de sua mentoria,
com apoio de inteligéncia artificial apenas
para revisao e melhoria textual, por meio
da plataforma de sites WebNode. Ao
acessar este conteudo, vocé declara estar
ciente de que qualquer uso indevido
podera resultar em medidas legais
cabiveis, preservando a integridade e
originalidade do trabalho da autora.
As imagens de fotos foram selecionadas
na plataforma de design grafico

, apenas para fins ilustrativos.

As pessoas mostradas nas imagens nao
sao modelos.


https://www.canva.com/pt_br/

Bem-vindo ao ebook Mentalidade Criativa.
Este material foi criado para ajudar vocé a
desbloquear seu potencial criativo, seja em
projetos pessoais, na carreira ou nos
estudos. Ao longo dos proximos capitulos,
vocé vai entender como funciona o
processo criativo, quais crencgas limitam
suas ideias e como desenvolver habitos que
estimulam a imaginacao no dia a dia.

Nao é preciso ser artista para pensar de
forma criativa. Criatividade é uma
habilidade treinavel, que pode ser aplicada
para resolver problemas, inovar em
solucoes simples e enxergar oportunidades
onde outros veem obstaculos. Use este
ebook como um guia pratico: faca as
reflexdes propostas, experimente os
exercicios e volte sempre que precisar de
inspiracao. A partir de agora, vocé comeca
uma jornada para construir uma
mentalidade mais aberta, curiosa e
confiante.



O QUEE
MENTALIDAD
E CRIATIVA?




A MENTALIDADE CRIATIVA E A FORMA
DE PENSAR QUE NOS PERMITE
ENXERGAR POSSIBILIDADES ONDE A
MAIORIA VE LIMITES. EM VEZ DE
BUSCAR APENAS A RESPOSTA CERTA,
ELA EXPLORA DIFERENTES
CAMINHOS, COMBINA IDEIAS E FAZ
PERGUNTAS NOVAS. PESSOAS COM
MENTALIDADE CRIATIVA NAO TEM
MEDO DE EXPERIMENTAR, ERRAR E
TENTAR DE NOVO, PORQUE
ENTENDEM QUE O ERRO FAZ PARTE
DO PROCESSO DE DESCOBERTA.



ELA NAO E UM TALENTO RESERVADO
A ARTISTAS OU GENIOS: E UMA
HABILIDADE QUE QUALQUER PESSOA
PODE DESENVOLVER NO DIA A DIA. AO
CULTIVAR CURIOSIDADE, ABERTURA A
NOVAS EXPERIENCIAS E DISPOSICAO
PARA APRENDER CONTINUAMENTE,
AMPLIAMOS NOSSA CAPACIDADE DE
RESOLVER PROBLEMAS, INOVAR NO
TRABALHO, NOS ESTUDOS E NA VIDA
PESSOAL. A MENTALIDADE CRIATIVA,
NO FUNDO, E ESCOLHER OLHAR O
MUNDO COM MAIS POSSIBILIDADES
DO QUE LIMITACOES.



O MITO DO
GENIOE A
VERDADEIRA
CRIATIV




A IDEIA DE QUE APENAS GENIOS OU
ARTISTAS DE NASCENCA PODEM SER
CRIATIVOS E UM MITO QUE LIMITA O
POTENCIAL DE MUITA GENTE.
CRIATIVIDADE NAO E UM DOM
MAGICO RESERVADO A POUCOS; E
UMA HABILIDADE QUE QUALQUER
PESSOA PODE DESENVOLVER COM
PRATICA, CURIOSIDADE E ABERTURA
PARA EXPERIMENTAR. ELA APARECE
QUANDO VOCE RESOLVE PROBLEMAS
DO DIA A DIA DE UM JEITO DIFERENTE,
QUANDO ADAPTA UMA RECEITA,
ORGANIZA MELHOR SEU TRABALHO
OU ENCONTRA UMA FORMA MAIS
SIMPLES DE EXPLICAR ALGO DIFICIL.



AO ACREDITAR NO MITO DO GENIO,
MUITAS PESSOAS DEIXAM DE
TENTAR, COM MEDO DE NAO SEREM
“BOAS O SUFICIENTE”. MAS A
CRIATIVIDADE NASCE JUSTAMENTE
DA TENTATIVA, DO ERRO E DO
APRENDIZADO CONTINUO. EM VEZ DE
ESPERAR INSPIRACAO PERFEITA,
VALE MAIS COMECAR PEQUENO,
TESTAR IDEIAS E AJUSTAR O
CAMINHO. VOCE NAO PRECISA PINTAR
QUADROS, ESCREVER LIVROS OU
COMPOR MUSICAS PARA SER
CRIATIVO: BASTA OLHAR PARA O QUE
JA FAZ E PERGUNTAR “COMO POSSO
FAZER ISSO DE UM JEITO NOVO?”. A
CRIATIVIDADE ESTA MENOS NO
TALENTO ESPECIAL E MAIS NA
CORAGEM DE EXPERIMENTAR.



COMO
DESENVOLVER
UMA
MENTALIDADE
CRIATIVA




TER UMA MENTALIDADE CRIATIVA
COMECA POR ACEITAR QUE BOAS
IDEIAS RARAMENTE SURGEM POR
ACASO. ELAS NASCEM DE
CURIOSIDADE, PRATICA E ABERTURA
AO NOVO. RESERVE MOMENTOS DO
SEU DIA PARA EXPLORAR
REFERENCIAS DIFERENTES: LEIA
LIVROS DE AREAS VARIADAS, ASSISTA
A FILMES FORA DO SEU ESTILO
HABITUAL E CONVERSE COM
PESSOAS QUE PENSAM DE MANEIRA
DISTINTA. AO ALIMENTAR O CEREBRO
COM PERSPECTIVAS DIVERSAS, VOCE
AMPLIA O REPERTORIO E FACILITA
CONEXOES ORIGINAIS ENTRE TEMAS
APARENTEMENTE SEM RELAGAO.



OUTRO PONTO ESSENCIAL E
PERMITIR-SE ERRAR. EM VEZ DE
BUSCAR A IDEIA PERFEITA DE
PRIMEIRA, PRODUZA MUITAS
VERSOES, RASCUNHOS E
EXPERIMENTOS. ENCARE O ERRO
COMO PARTE NATURAL DO PROCESSO
CRIATIVO, NAO COMO FRACASSO.
PERGUNTE-SE SEMPRE: “O QUE
POSSO APRENDER COM ISSO?” ESSA
POSTURA REDUZ O MEDO DE TENTAR
E LIBERA ESPACO MENTAL PARA
SOLUCOES MAIS OUSADAS E
INOVADORAS.



CRIE PEQUENOS RITUAIS PARA
ESTIMULAR A CRIATIVIDADE NO DIA A
DIA. CAMINHADAS SEM CELULAR,
ANOTAR IDEIAS EM UM CADERNO,
FAZER PERGUNTAS DIFERENTES
SOBRE PROBLEMAS COMUNS E
RESERVAR ALGUNS MINUTOS PARA
IMAGINAR ALTERNATIVAS SAO
HABITOS SIMPLES QUE TREINAM O
CEREBRO A PENSAR DE FORMA MAIS
FLEXIVEL. QUANTO MAIS VOCE
PRATICA, MAIS NATURAL SE TORNA
ENXERGAR NOVAS POSSIBILIDADES
EM QUALQUER SITUACAO.



POR FIM, PROTEJA O SEU FOCO. A
CRIATIVIDADE PRECISA DE TEMPO E
ATENCAO CONTINUA. DESLIGUE
NOTIFICACOES, ESCOLHA UM
AMBIENTE TRANQUILO E DEDIQUE
BLOCOS DE TEMPO PARA PENSAR,
EXPERIMENTAR E REVISAR SUAS
IDEIAS. COMBINE DISCIPLINA COM
CURIOSIDADE: ESTABELEGA METAS
CRIATIVAS SEMANAIS, COMO CRIAR
ALGO NOVO, APRENDER UMA
HABILIDADE OU TESTAR UM PROJETO
PESSOAL. COM CONSISTENCIA, A
MENTALIDADE CRIATIVA DEIXA DE
SER UM DESEJO ABSTRATO E SE
TRANSFORMA EM PARTE DO SEU
MODO DE VIVER.



PRINCIPAIS
TIPOS DE

BLOQUEIO
GR!ATIVO




BLOQUEIOS CRIATIVOS SAO
MOMENTOS EM QUE A INSPIRACAO
PARECE DESAPARECER E AS IDEIAS
DEIXAM DE FLUIR. ELES PODEM
SURGIR POR CANSACO,
PERFECCIONISMO, MEDO DE
JULGAMENTO OU SIMPLESMENTE
POR EXCESSO DE PRESSAO. ENTRE
OS MAIS COMUNS ESTAO: BLOQUEIO
POR PERFECCIONISMO, QUANDO
NADA PARECE BOM O SUFICIENTE;
BLOQUEIO POR MEDO, QUANDO VOCE
EVITA COMECAR; BLOQUEIO POR
EXAUSTAO MENTAL, QUANDO ESTA
SOBRECARREGADO; E BLOQUEIO POR
FALTA DE REFERENCIAS, QUANDO
FALTA REPERTORIO. RECONHECER O
TIPO DE BLOQUEIO E O PRIMEIRO
PASSO PARA SUPERA-LO COM
ESTRATEGIAS MAIS ADEQUADAS.



ALGUNS BLOQUEIOS TAMBEM ESTAO
LIGADOS AO AMBIENTE E A ROTINA.
TRABALHAR SEMPRE NO MESMO
LUGAR, SEM PAUSAS OU SEM
ESTIMULOS NOVOS, PODE LIMITAR A
CRIATIVIDADE. JA O BLOQUEIO POR
AUTOCRITICA EXCESSIVA FAZ VOCE
DESCARTAR IDEIAS ANTES MESMO DE
TESTA-LAS. HA AINDA O BLOQUEIO
POR FALTA DE CLAREZA, QUANDO O
OBJETIVO DO PROJETO NAO ESTA
BEM DEFINIDO. PARA LIDAR COM
ESSES BLOQUEIOS, AJUDAM
PRATICAS COMO PAUSAS
PROGRAMADAS, EXERCICIOS DE
ESCRITA LIVRE, CONSUMO DE NOVAS
REFERENCIAS, CONVERSAS COM
OUTRAS PESSOAS CRIATIVASE A
ACEITACAO DE RASCUNHOS
IMPERFEITOS COMO PARTE NATURAL
DO PROCESSO.



COMO
DESBLOQUEAR
ENUTRIRO
SEU PROCESSO
CRIATIVO
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O PROCESSO CRIATIVO E UM CICLO
CONTINUO DE OBSERVAR, CONECTAR
E EXPERIMENTAR. TUDO COMECA
COM A CURIOSIDADE: VOCE PERCEBE
UM PROBLEMA, UMA SENSACAO OU
UM DESEJO DE MUDANCA. EM
SEGUIDA, COLETA REFERENCIAS,
DEIXA IDEIAS MATURAREM E PERMITE
QUE A MENTE FACA CONEXOES
INESPERADAS. A CRIACAO EM SI
SURGE QUANDO VOCE TRANSFORMA
ESSAS CONEXOES EM ALGO
CONCRETO — UM TEXTO, UM
PROJETO, UMA SOLUCAO. POR FIM,
REVISA, AJUSTA E APRENDE COM O
RESULTADO, ALIMENTANDO O
PROXIMO CICLO CRIATIVO.



MAS MUITAS CRENCAS LIMITANTES
BLOQUEIAM ESSE FLUXO. ACHAR QUE
“NAO SOU CRIATIVO”, QUE “JA
INVENTARAM TUDO” OU QUE “SO
VALE SE FOR PERFEITO” PARALISA
QUALQUER TENTATIVA. O MEDO DE
JULGAMENTO, A COMPARACAO
CONSTANTE COM OUTRAS PESSOAS
E A IDEIA DE QUE INSPIRAGAO E UM
DOM RARO TAMBEM SABOTAM SUAS
IDEIAS. CRIATIVIDADE NAO E UM
TALENTO RESERVADO A POUCOS; E
UMA HABILIDADE TREINAVEL, QUE
CRESCE QUANDO VOCE SE PERMITE
ERRAR, TESTAR E APRENDER SEM SE
DEFINIR PELOS RESULTADOS.



PARA DESENVOLVER HABITOS QUE
ESTIMULAM A IMAGINAGCAO NO DIA A
DIA, COMECE CRIANDO PEQUENOS
RITUAIS CRIATIVOS. RESERVE
ALGUNS MINUTOS DIARIOS PARA
ESCREVER LIVREMENTE, DESENHAR,
FAZER BRAINSTORM DE SOLUCOES
OU REGISTRAR IDEIAS EM UM
CADERNO. VARIE SUAS FONTES DE
INSPIRACAO: LEIA SOBRE TEMAS
DIFERENTES, CONVERSE COM
PESSOAS DE AREAS DIVERSAS, MUDE
ROTAS E ROTINAS. DE PAUSAS
INTENCIONAIS A MENTE,
CAMINHANDO SEM CELULAR OU
PRATICANDO ATIVIDADES MANUAIS.
ESTABELECA METAS PEQUENAS E
FREQUENTES, COMO GERAR TRES
IDEIAS POR DIA, SEM JULGA-LAS.
COM CONSISTENCIA, SUA MENTE
APRENDE QUE E SEGURO CRIAR —E A
IMAGINACAO PASSA A FLUIR COM
MUITO MAIS NATURALIDADE.



DICAS
PRATICAS
PARA SER

MAIS
CRIATIVO




A CRIATIVIDADE NAO E UM DOM
MISTERIOSO, E UM MUSCULO QUE
VOCE PODE TREINAR TODOS OS DIAS.
COMECE RESERVANDO ALGUNS
MINUTOS DIARIOS PARA ANOTAR
IDEIAS SEM SE PREOCUPAR EM
JULGA-LAS. EXPERIMENTE MUDAR
PEQUENAS ROTINAS, COMO O
CAMINHO PARA O TRABALHO OU O
AMBIENTE DE ESTUDO, PARA
ESTIMULAR NOVAS CONEXOES
MENTAIS. LEIA SOBRE TEMAS
DIFERENTES DOS QUE VOCE ESTA
ACOSTUMADO E MISTURE
REFERENCIAS DE AREAS VARIADAS.
DE PAUSAS ESTRATEGICAS: MUITAS
BOAS IDEIAS SURGEM QUANDO VOCE
SE AFASTA DO PROBLEMA POR
ALGUNS MINUTOS.



PARA SER MAIS CRIATIVO, E
ESSENCIAL ACEITAR O ERRO COMO
PARTE DO PROCESSO. EM VEZ DE
BUSCAR A IDEIA PERFEITA DE
PRIMEIRA, PRODUZA VARIAS VERSOES
RAPIDAS E VA REFINANDO. USE
TECNICAS SIMPLES, COMO MAPAS
MENTAIS, LISTAS DE PERGUNTAS E
ASSOCIACOES LIVRES DE PALAVRAS
PARA EXPLORAR POSSIBILIDADES.
COLABORE COM OUTRAS PESSOAS,
PECA OPINIOES E OBSERVE COMO
ELAS PENSAM DE FORMA DIFERENTE.
POR FIM, PROTEJA SEUS MOMENTOS
DE FOCO: DESLIGUE DISTRACOES
DIGITAIS E CRIE UM ESPACO
TRANQUILO PARA DEIXAR SUAS
IDEIAS FLUIREM COM MAIS
LIBERDADE.



CONHECA NOSSOS
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	PARA SER MAIS CRIATIVO, É ESSENCIAL ACEITAR O ERRO COMO PARTE DO PROCESSO. EM VEZ DE BUSCAR A IDEIA PERFEITA DE PRIMEIRA, PRODUZA VÁRIAS VERSÕES RÁPIDAS E VÁ REFINANDO. USE TÉCNICAS SIMPLES, COMO MAPAS MENTAIS, LISTAS DE PERGUNTAS E ASSOCIAÇÕES LIVRES DE PALAVRAS PARA EXPLORAR POSSIBILIDADES. COLABORE COM OUTRAS PESSOAS, PEÇA OPINIÕES E OBSERVE COMO ELAS PENSAM DE FORMA DIFERENTE. POR FIM, PROTEJA SEUS MOMENTOS DE FOCO: DESLIGUE DISTRAÇÕES DIGITAIS E CRIE UM ESPAÇO TRANQUILO PARA DEIXAR SUAS IDEIAS FLUÍREM COM MAIS LIBERDADE.
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