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ABSTRACT

The process of creativity has been the basis for creating human society as we conceive it, a
process that has allowed mankind to develop values, ideas and behaviors in original ways.
Despite its importance, this subject has never been studied systematically on a large scale,
especially when distinguishing between types of creativity. Scientific creativity is not the same
as artistic creativity and it would be valuable to understand the processes of their differences.
The study of creativity is undoubtedly important for the future of humanity, since creativity is the
engine of social progress and affects all aspects of human life, growing as society becomes
more complex.
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RESUMEN

El proceso de creatividad fue la base para crear la sociedad humana tal y como la concebimos
en un proceso que permitid a la humanidad desarrollar valores, ideas y comportamientos de
forma original. A pesar de su importancia, nunca se ha estudiado sistematicamente a gran
escala, principalmente distinguiendo entre tipos de creatividad. La creatividad cientifica no es lo
mismo que la creatividad artistica y seria valioso entender los procesos de sus diferencias.

El estudio de la creatividad es indudablemente importante para el futuro de la humanidad, ya
que la creatividad es el motor del progreso social y afecta a todos los aspectos de la vida
humana, que crece a medida que la sociedad se vuelve mas compleja.

Palabras-clave: Creatividad; Proceso creativo; Cerebro creativo.

RESUME

Le processus de créativité a été a la base de la création de la société humaine telle que nous la
concevons, dans un processus qui a permis a I'humanité de développer des valeurs, des idées
et des comportements de maniére originale. Malgré son importance, elle n'a jamais été étudiée
systématiquement a grande échelle, principalement en distinguant les types de créativité. La
créativité scientifique n'est pas la méme que la créativité artistique et il serait utile de
comprendre les processus de leurs différences.

L'étude de la créativité est sans aucun doute importante pour l'avenir de I'humanité, car la
créativité est le moteur du progres social et touche tous les aspects de la vie humaine, qui se
développe a mesure que la société devient plus complexe.

Mots-clés : Créativité ; Processus créatif ; Cerveau créatif.

RESUMO

O processo de criatividade foi a base para criar a sociedade humana conforme a concebemos
num processo que permitiu a humanidade desenvolver valores, ideias e comportamentos de
forma original. A pesar da sua importadncia esta tematica nunca foi estudada de forma
sistematica numa larga escala principalmente fazendo a distincédo entre os tipos de criatividade.
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A criatividade cientifica ndo é a mesma coisa que a criatividade artistica e seria valioso
compreender 0s processos das suas diferencas.

O estudo da criatividade € sem duavida importante para o futuro da humanidade, pois a
criatividade € o motor do progresso social e afeta todos os aspectos da vida humana crescendo
na mesma medida que a sociedade se vai tornando mais complexa.

Palavras-chave: Criatividade; Processo criativo; Cérebro criativo.

1 INTRODUCAO
A criatividade estd condicionada a inteligéncia j& que se encontra relacionada com a

regido do cérebro da logica, atencdo, tomada de decisdo e prevencdo. A eficiéncia dos
neurbnios e a organizacdo dos neuritos nesta regido revelam a capacidade do processo
criativo do individuo. A criatividade é a capacidade de gerar ideias originais, inusitadas ou
inovadoras de acordo com a satisfacdo generalizada, apropriada e adequada ao contexto com
resultados assertivos. A criatividade tem relagdo com a memoria, assim como a eficiéncia na
conexdo das regides do cortex com o sistema limbico e adjacentes. Pense na criatividade
como uma associagdo da tomada de decisdo, memoria e prevencdo de forma instantanea.
Esta habilidade é de acordo com o individuo e a atividade do processo intencional que
sugerem ambientes especificos e que implica na geracédo de um produto tangivel ou intangivel,
original e ndo convencional, valioso e util.

Pessoas criativas ndo pensam na criatividade, elas simplesmente veem isso como algo
Obvio. A capacidade de fazer surgir uma ideia sem precursor, é resultado de um cérebro
conectado que utiliza da rede de modo padrao para acender uma nova ideia, mesmo quando
parece ndo estar pensando.

Quando falamos em centro criativo no cérebro, ndo ha um centro comum e sim o proprio
cérebro e suas regides especificas. A criatividade € a capacidade de produzir ideias ou
comportamentos originais, Unicos para si ou para o0 mundo e de forma valiosa. Ha uma
diferenca entre criatividade artistica e cientifica, ou seja, promover um espetaculo artistico que
fica para a histéria é diferente de conseguir pensar e descobrir a gravidade.

Usando a morfometria baseada em voxel (VBM), este estudo
identificou diferencas no volume regional de matéria cinzenta (GMV)
no cérebro entre criatividade artistica e cientifica (avaliada pelo
Questionario de Realizacdo Criativa) em 356 individuos jovens e
saudaveis. Os resultados mostraram que a criatividade artistica foi
significativamente associada negativamente com o GMV regional da
area motora suplementar (SMA) e cortex cingulado anterior (ACC).
Em contraste, a criatividade cientifica foi significativamente
correlacionada positivamente com o GMV regional do giro frontal
médio esquerdo (MFG) e giro occipital inferior esquerdo (I0OG). No
geral, a criatividade artistica foi associada a rede de saliéncia (SN),
enquanto a criatividade cientifica foi associada a rede de atencgéo
executiva e ao processamento semantico. Esses resultados podem
fornecer um marcador eficaz que pode ser usado para prever e
avaliar o desempenho criativo dos individuos nos campos da ciéncia
e da arte. (Shi, B et all, 2017)
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Este estudo vai de encontro com a meu pensamento criativo de que a capacidade
artistica é diferente da capacidade cientifica onde um artista pode ser criativo sem
desenvolvimento cognitivo global, como exemplo da inteligéncia DWRI, mas um cientista pode
conseguir pensar de forma mais racional sem interferéncias que alterem seu posicionamento.

A criatividade é um habito mental estabelecido, é a capacidade de produzir ideias
incomuns, flexiveis, racionais, coerentes e originais. Ela foi responsével pela evolugdo humana
como um todo. A criatividade artistica ndo diferencia muito entre os géneros, ja a cientifica
mostra que os homens apresentam pontuacdes de criatividade mais altas do que as mulheres.
O que entra de encontro com o fato de os homens terem mais conexdes e mais neurdnios no
cortex cerebral. (RODRIGUES, F. 2022)

2 CRIATIVIDADE E NEUROIMAGEM

Resultados de neuroimagem no volume regional de matéria cinzenta (GMV) da criatividade
cientifica, a que considero crucial para o desenvolvimento humano e sucesso profissional na
maioria das profissdes, assim como no comportamento cotidiano, mostraram que a realizagao
criativa cientifica foi positivamente correlacionada com GMV no giro frontal médio esquerdo e
giro occipital inferior esquerdo.

left MFG (-27, 53, 12)  left 10G (-22, -100, -9) z=-10 z=-5 z=8 z=10
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Giro frontal médio

1 : Pars opercularis

2 : Pars triangularis

Cortex frontal: considerado o centro da
criatividade por ser responsavel por muitas das functes
que contribuem para o pensamento criativo (como a

‘% memoéria de trabalho (ou de curto prazo) e processos

cognitivos como abstracdo, planejamento e flexibilidade
cognitiva.

3 : Pars orbitalis

Giro frontal médio do cérebro humano. Partes do cortex p ré-frontal:

Superior frontal gyrus

Middle frontal
gyrua

Insula
Temporal lobe
Inferior frontal gyrus

O cortex orbitofrontal: comportamentos sociais e
tomada de decisoes.

O cértex dorsolateral: Planejamento, idealizacdo de
metas, memorizacdo e reflexdo. Possivel regido da
consciéncia.

O cortex ventromedial: Percepcdo e expressao das
emocoes.

FIGURAS 1 - CREDITO DE IMAGENS: Wikimedia Commons, Borsook D,
Moulton EA, Schmidt KF, Becerra LR (CC BY 2.0)

Corte coronal através dos cornos anteriores

dos ventriculos laterais.

O cortex frontal contém quatro giros principais. O giro pré-central,
que é diretamente anterior ao sulco central e corre paralelo a ele,
contém o cOrtex motor priméario (area 4 de Brodmann). O cortex
motor primario € responsavel por controlar o0os movimentos
voluntarios de partes especificas do corpo. Neuroanatomistas e
fisiologistas desenvolveram um mapa conhecido como homunculo
motor, que combina regifes especificas do cortex motor primario
com a parte do corpo que ele controla. A por¢cdo mais medial do
homunculo motor representa o controle das extremidades inferiores,
a porcdo intermediaria representa as extremidades superiores e a
mais lateral representa o controle dos musculos faciais. A via que se
origina no cértex motor primario para controlar as extremidades é o
trato corticoespinhal, enquanto a via que controla o movimento facial
voluntario é o trato corticobulbar. Dentro do giro pré-central e
anterior ao cortex motor primario esta o cortex pré-frontal. O cortex
pré-frontal é conhecido por ser o centro de associacdo de ordem
superior do cérebro, pois € responsavel pela tomada de decises,
raciocinio, expressdo da personalidade, manutencédo da adequacao
social e outros comportamentos cognitivos complexos. Rostral ao
giro pré-central e paralelo ao sulco central estd o sulco pré-central.
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Estendendo-se para frente e para baixo a partir do sulco pré-central
estdo os sulcos frontais superior e inferior, que agem para dividir a
superficie lateral do lobo frontal nos trés giros principais restantes:
os giros frontal superior, médio e inferior. As funcdes desses trés
giros ainda sdo um tema de intensa investigacdo. A pesquisa provou
que o giro frontal superior dominante (esquerdo) € um componente-
chave na rede neural da memoria de trabalho, bem como no
processamento espacial. A pesquisa mostrou que o giro frontal
superior ndo dominante (direito) esta envolvido no controle de
impulsos e que sua ativagcdo modula o controle inibitério e a urgéncia
motora. Inferior ao giro frontal superior, e separado dele pelo sulco
frontal superior, esta o giro frontal médio. O giro frontal médio
dominante (esquerdo) desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento da alfabetizacdo, enquanto o giro frontal médio ndo
dominante (direito) é responsavel pela numeracia. Dentro da porgéo
caudal do giro frontal médio, na intersecdo com o giro pré-central,
estdo os campos oculares frontais (area 8 de Brodmann). Os
campos oculares frontais controlam o0s movimentos oculares
sacadicos, movimentos oculares rapidos e conjugados que permitem
a visdo central digitalizar vérios detalhes dentro de uma cena ou
imagem. O giro frontal inferior € o giro inferior do lobo frontal,
separado do giro frontal médio pelo sulco frontal inferior. A porcéo
caudal do giro frontal inferior dominante (esquerdo) contém a éarea
de Broca (area de Brodmann 44 e 45), que € responsavel pela
producéo da fala. (El-Baba, Rami, 2021)

Como escrito acima, O giro frontal médio dominante (esquerdo) desempenha um papel
fundamental no desenvolvimento da alfabetizagdo, demonstrando a seméntica obre o
conhecimento e criatividade. Ou seja, € um giro largo que se situa entre os sulcos frontais
superior e inferior, rostral ao giro pré-central. Danos nas areas pré-frontais dorsolaterais
situadas no giro frontal médio produzem prejuizos graves em certos aspectos da memdaria de
trabalho e no controle da atencdo, mas nao ha prejuizos ébvios na producdao ou compreensao
da linguagem.

Hipocampo — o hipocampo é mais conhecido pela memoéria de coisas que vocé pode
declarar, como fatos e experiéncias. Esta regido envolve o processo de armazenamento e
recuperacdo de memorias que estdo armazenadas no cortex. Na criatividade, retne diferentes
partes da experiéncia, como fragdes, para montar o "quebra-cabeca" que resulta na ideia
criativa.

Ganglios basais — sdo uma estrutura profunda dentro do cérebro. Os ganglios da base
processam a memoria de habilidades e como fazer as coisas — muitas vezes coisas sobre as
guais ndo precisamos pensar diretamente, como andar de bicicleta.

Substancia branca — compde as conexdes entre varias estruturas cerebrais, se refere a um
conjunto de axdnios e células glias com funcbes de apoio, sustentagéo, isolamento elétrico ou
nutricdo dos neurdnios e ganglios. Quanto melhor conectadas as areas do cérebro, melhor e
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mais rapido o cérebro pode processar as informacdes. A eficacia destas conexdes e suportes
permite que redna ideias mais rapidamente.

Frontal Lobe (Cortex)

White Matter

Figura 2 - Areas do cérebro
envolvidas na criatividade.

Hippocampus
Varias partes diferentes do

cérebro sdo importantes para o pensamento criativo, incluindo o coértex frontal, o hipocampo e os ganglios da
base. Recuperado de: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2e/Gray739-emphasizing-
hippocampus.png

Novas pesquisas demonstraram que o hipocampo ( Figura 2 ) também é fundamental
para a criatividade. Em um estudo, foi demonstrado que os participantes que tiveram danos ao
hipocampo tiveram pontuacdes mais baixas de pensamento divergente, conforme medido pelo
Teste de Criatividade de Torrance. Em um segundo estudo, foi demonstrado, usando o RAT,
que o pensamento convergente também foi prejudicado em pacientes com dano hipocampal.
Anteriormente, mencionamos que 0s neurocientistas podem definir a criatividade como a
mistura e remixagem de representagcbes mentais. O hipocampo faz exatamente iSso no
processo mental pelo qual € mais conhecido, a memdéria. Pense em uma de suas memdrias
favoritas. Talvez seja sua Ultima festa de aniverséario. O hipocampo combina seus sentimentos
(alegria e felicidade por estar comemorando com seus amigos), a cena em que aconteceu (0
museu de ciéncias em sua cidade natal), as acdes (soprar as velas, abrir presentes) e todas as
suas experiéncias ( ver todos os seus amigos, sentir o cheiro das velas queimando, ouvir o
parabéns cantado) na memoria do seu ultimo aniversario. (Cavdarbasha, Dita el all, 2017)

O processo de geracdo de novas ideias foi o objeto de estudo de Benedek e
colaboradores (2018), que mediram a ativacdo do cérebro enquanto os participantes geravam
ideias originais (novas), relembravam ideias originais ou relembravam ideias comuns. A
geracédo de ideias originais e a lembranca de ideias originais mostraram um padréo de ativagao
cerebral semelhante, exibindo ativacao de regifes parahipocampais (préximas ao hipocampo,
sede da memdria) e no cortex pré-frontal bilateral. Estes achados sugerem que a construcao
de novas ideias se baseia em processos semelhantes, tais como relembrar ideias originais a
partir de episoddios da memoéria. Entretanto, a geracdo de ideias realmente novas envolveu
maior ativacdo de uma outra area cerebral: um aglomerado focado no giro supramarginal
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esquerdo (area 40 de Brodman). Esse achado, segundo os autores, aprofunda a compreenséao
de que o pensamento criativo se baseia na memoria, mas vai além dela. Este estudo corrobora
a nocao de que aquilo que costumamos chamar ‘“inspiracdo” recebe grandes aportes de
experiéncias vividas e informacfes recebidas. A memodria é o substrato do artista, seja de
forma consciente ou inconsciente. A trajetéria pessoal, mesmo quando ndo relacionada
diretamente ao campo de criacdo, fornece alternativas a volicdo e da parametros ao
pensamento divergente. (Gavioli, 1zabela 2021)
3 Rede de saliéncia - rede de modo padréo estao envolvidas no processo criativo
Em geral, essas redes nao funcionam simultaneamente. Quando se ativa a rede de
controle executivo, a padrdao pode deixar de trabalhar. Mas pessoas criativas tém uma
habilidade maior em coativar redes neurais que costumam trabalhar separadamente.
A rede de saliéncia ou de importancia funciona como um mecanismo
de alternancia entre as outras redes, elegendo qual a mais
adequada para operar em determinado momento; € fundamental na
criticidade que avalia o potencial de uma ideia gerada (BEATY et al.,
2018). Normalmente, estas redes nao sao ativadas ao mesmo tempo
e costumam trabalhar em oposi¢do : quando a rede de controle
executivo € ativada, a rede de modo padrdo € desativada.
Entretanto, pessoas consideradas altamente criativas séo
caracterizadas pela capacidade de envolver essas redes cerebrais
em larga escala e concomitantemente. (Gavioli, Izabela 2021)
Rede de saliéncia — regula a percepcdo das emocbes e sensoriais como o som, a luz,
tamanho e posicdo dos estimulos ambientais, além do sistema de recompensa com impacto
sobre as nossas buscas e motivacdes. Sao as regides da insula, cértex somatossensorial e
cortex cingulado anterior;

Rede de modo padrdo — permite o desempenho de comportamentos de forma automatica,
espontanea, em momentos que mais se assemelham a uma "hibernacéo”. A¢des do cotidiano
gue nem se lembra que fez, mas que fez como num modo automatico. Esta associada as
regides do cortex pré-frontal medial, ao cortex cingulado posterior e ao giro angular.

A ciéncia tenta trabalhar a criatividade em duas etapas; a primeira € um fluxo livre de
pensamentos e experimentagdes que levam a um novo conceito. A segunda envolve editar e
avaliar o conceito para refina-lo e aperfeicoa-lo.

Meu objetivo neste estudo € ser objetivo sobre o conceito e trazer técnicas de
neuroplasticidade para desenvolver a criatividade. Elevando-a a uma necessidade coletiva
independentemente do nivel de inteligéncia do individuo. Levando em consideracao que
transtornos, défices cognitivos num geral, doengas mentais, sindromes e demais perturbagcdes
podem interferir no que chamo de processo criativo.

Um estudo recente contribui para essa compreenséo crescente. Em um Proceedings of
the National Academy of Sciences de 2018, os pesquisadores explicam como combinaram o
Teste de Usos Alternativos com a ressonancia magnética funcional (fMRI) para observar a
atividade cerebral de pessoas criativas. A equipe pediu a cerca de 160 voluntarios que se
submetessem a uma ressonancia magnética enquanto pensavam em uso0s criativos para
objetos comuns, como um tijolo, uma faca, uma caixa e uma corda. Para as pessoas que
pontuaram mais alto, as imagens resultantes mostraram que tinham um padréo distinto de
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atividade cerebral em trés redes cerebrais. O principal autor dos trabalhos de pesquisa, Roger

Beaty, pés-doutorado em Neurociéncia Cognitiva da Universidade de Harvard, resume as

redes em artigo para The Conversation . Ele escreve:
“A rede padrao é um conjunto de regides do cérebro que se ativam
guando as pessoas estdo envolvidas em pensamentos espontaneos,
como divagacdes, devaneios e imaginacdo. Essa rede pode
desempenhar um papel fundamental na geracdo de ideias ou
brainstorming — pensando em varias solugcdes possiveis para um
problema.
‘A rede de controle executivo € um conjunto de regides que se
ativam quando as pessoas precisam focar ou controlar seus
processos de pensamento. Essa rede pode desempenhar um papel
fundamental na avaliacdo de ideias ou determinar se as ideias do
brainstorming realmente funcionardo e modifica-las para se adequar
ao obijetivo criativo.
‘A rede de saliéncia € um conjunto de regibes que atua como
mecanismo de comutacdo entre as redes padrao e executiva. Essa
rede pode desempenhar um papel fundamental na alternancia entre
geracao de ideias e avaliacdo de ideias.”

Normalmente, a atividade cerebral ndo ocorre muito entre essas redes, mas em
cérebros altamente criativos, as interacdes eram fortes, relatou a Forbes. Beaty e sua equipe
levaram suas descobertas um passo adiante e criaram um modelo de computador para prever
a capacidade de pensamento criativo em pessoas que participaram de outros estudos. Os
cientistas descobriram que podiam prever a capacidade criativa de uma pessoa com base em
qguéo fortemente essas trés redes estavam conectadas.

Esta descoberta esta entre as mais recentes que ajudam a dissipar 0 mito que a
criatividade é influenciada pelo “cérebro esquerdo” ou “cérebro direito”. Em vez disso, ele se
baseia em varias redes cerebrais que interagem em ambos os hemisférios. (Staedter, Tracy,
2020)

4 A criatividade pode ser aprimorada?

Como alguns adultos s@o génios criativos, outros querem levar sua criatividade a um
nivel superior. Adam Green, diretor do Laboratério de Cognicdo Relacional de Georgetown e
presidente eleito da Sociedade para a Neurociéncia da Criatividade, vem realizando pesquisas
para ver se isso é possivel. Em um estudo, ele descobriu que o uso de estimulacéo
eletromagnética, chamada estimulacdo transcraniana por corrente continua (tDCS), em uma
area especifica do cérebro, conhecida como cértex frontopolar, aumentava a capacidade dos
participantes de produzir analogias criativas a partir de um monte de palavras, relatou o
American Psychological Associagdo. Green alertou que as “maquinas de aprimoramento da
criatividade” estao longe do mercado consumidor, mas existem outras maneiras de aprimorar a
mente criativa agora. Green ofereceu essas cinco sugestdes em Empreendedor:

1. Exercite sua mente. Isso significa dedicar mais tempo ao pensamento ativo. A mediacao
da atencdo plena é uma abordagem, de acordo com a Harvard Business Review
Brainstorming ativo ou envolvimento em quebra-cabecas de pensamento sdo outros. Essas
atividades fortalecem as conexdes da rede cerebral envolvidas no pensamento criativo.
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2. Mude seu ambiente de trabalho. Isso pode significar reorganizar seu escritério, pinta-lo
ou adicionar itens diferentes que envolvam uma variedade de sensores. Também pode
significar realizar o trabalho fora do escritério ou almogar com pessoas ou colegas de trabalho
gue vocé nao conhece bem.

3. Aprenda algo novo. “Novas ideias vém de interconexdes entre ideias antigas”, disse
Robert Epstein, psicélogo de pesquisa sénior do Instituto Americano de Pesquisa e Tecnologia
Comportamental, ao Entrepreneur. Muitas pesquisas mostram que se familiarizar com tépicos
obscuros ajuda a estimular novas ideias.

4. Registre novas ideias. J4 teve uma ideia para uma nova invencao? Anota-la. Mesmo que
vocé nunca o busque, grava-lo e consulta-lo mais tarde pode despertar ideias criativas.
5. Desafie-se. Coloque-se em situacdes que o forcam a pensar em seus pés ou empurrar

as bordas de sua zona de conforto.

Onde esta a criatividade no cérebro? Embora os cientistas ainda tenham muito a
aprender sobre o que torna os humanos criativos, eles tém boas evidéncias que mostram que
isso ndo se origina de um local do cérebro. Mas muitas outras questbes permanecem. Beaty
disse: “Como pesquisadores, sO precisamos envolver nossas proprias redes criativas para
descobrir como respondé-las”. (Staedter, Tracy, 2020)

O pensamento criativo € apoiado em parte por nossa capacidade de imaginar o futuro —
nossa capacidade de visualizar experiéncias que ainda ndo ocorreram. Desde planejar o jantar
até imaginar as proximas férias, confiamos rotineiramente em nossa imaginagao para imaginar
como sera o futuro. Curiosamente, a mesma regido do cérebro que nos permite imaginar um
futuro também esta envolvida na lembranca do passado: o hipocampo. Uma regido em forma
de cavalo marinho embutida no lobo temporal do cérebro, o hipocampo desempenha um papel
importante na reunido de detalhes de experiéncias — pessoas, lugares, objetos, acdes — tanto
para reconstruir com precisdo eventos passados quanto para construir vividamente possiveis
eventos futuros. Pesquisas iniciais com pacientes amnésicos forneceram evidéncias claras do
papel do hipocampo na lembranca e imaginagcédo, descobrindo que os pacientes com danos
nessa area tinham dificuldade ndo apenas para recordar o passado, mas também para
imaginar o futuro. Desde entdo, os pesquisadores usaram a ressonancia magnética funcional
(fMRI) para estudar como o cérebro se lembra e imagina.

Surpreendentemente, algumas das mesmas regides cerebrais sdo ativadas quando
lembramos de experiéncias passadas e imaginamos experiéncias futuras. Importante entre
eles € um grande conjunto de regifes corticais conhecidas coletivamente como chamadas de
rede padrdo. Essa rede recebeu o nome de estudos iniciais de imagens cerebrais que
descobriram que as é&reas que ela conecta — cortex pré-frontal medial, cértex cingulado
posterior, lobos parietais inferiores bilaterais e lobos temporais mediais — tendem a se ativar
“por padrao” quando as pessoas estao simplesmente relaxando em um scanner cerebral sem
uma tarefa cognitiva para fazer. Quando deixados por nossa propria conta, tendemos a nos
envolver em todos os tipos de pensamentos espontaneos — as vezes chamados de divagacfes
— muitos dos quais envolvem relembrar experiéncias recentes e imaginar experiéncias futuras.
O envolvimento do hipocampo e da rede padrdo na memoria e na imaginacdo é consistente
com uma teoria popular da memoria episédica conhecida como hipdtese de simulacdo
episddica construtiva, que postula que tanto a memodria quanto a imaginacdo envolvem uma
recombinacdo flexivel de detalhes episddicos, como pessoas, lugares e eventos que
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encontramos. Por um lado, relembrar uma experiéncia passada parece exigir que
reconstruamos essa experiéncia: juntar as pessoas, lugares e coisas relevantes que
compuseram 0 evento — ndo simplesmente apertar play como um gravador de video. Da
mesma forma, imaginar uma experiéncia futura aparentemente requer que construamos essa
experiéncia com base no que aconteceu no passado. A natureza flexivel do sistema episodico
parece ser particularmente benéfica para o pensamento criativo, que também requer conectar
informacdes de maneiras novas e significativas.

Em um estudo recente , exploramos ainda mais se as mesmas regides do cérebro
suportam memoria, imaginacdo e pensamento criativo. Apresentamos aos participantes da
pesquisa uma série de palavras-sugestao de objetos (por exemplo, xicara) e pedimos que as
usassem para 1) lembrar de uma experiéncia passada pessoal, 2) imaginar uma possivel
experiéncia futura ou 3) pensar em usos criativos para o objeto. Esse design nos permitiu
determinar quais regifes do cérebro eram comuns e exclusivas para o pensamento episédico
(lembrar e imaginar) e criativo. Descobrimos que a memodria, a imaginacao e o pensamento
criativo ativavam o hipocampo bilateral.

Essa descoberta se baseia em outros trabalhos recentes sobre memaria e criatividade
usando inducdo de especificidade episbddica, um procedimento no qual os participantes séao
treinados para recordar memorias episédicas com alto grau de detalhes. Esses estudos
descobriram que a inducéo de especificidade episodica (que envolve fortemente a rede padrao)
pode melhorar o pensamento criativo divergente: apés a inducdo (eles foram instruidos a
recordar em detalnes um video assistido recentemente), os participantes produziram
significativamente mais ideias, e essas ideias foram significativamente mais variavel em seus
topicos. Um estudo subsequente de fMRI descobriram que o processo de inducao episddica
aumentou a atividade no hipocampo anterior esquerdo, ligando o desempenho criativo ao
aumento da atividade em uma regido do cérebro fortemente associada a memoaria episodica.
Juntas, essas descobertas fornecem evidéncias claras de que o hipocampo — como parte do
subsistema do lobo temporal medial da rede padrdo — suporta a geracao de ideias criativas:
mais uma prova de que a mesma regiao do cérebro que suporta nossa capacidade de lembrar
também suporta nossa capacidade de imaginar e criar. (Beaty, R. E. (2020).

Um estudo com 568 criangas chineses revelou um ponto de interrup¢do no quociente de
inteligéncia (Ql) de 109,20 ao investigar a relacdo entre a fluéncia do DT (pensamento
divergente) ou a flexibilidade do DT e a inteligéncia. Outro ponto de interrupcéo foi detectado
no QI de 116. 80 sobre a correlagédo entre originalidade e inteligéncia. O ponto de ruptura da
relacdo entre o escore composto de criatividade e inteligéncia ocorreu no QI de 110,10.
Concluindo que alta criatividade requer alta inteligéncia ou inteligéncia acima da média.
Pessoas com inteligéncia abaixo da média tém poucas chances de serem muito criativas;
agueles com inteligéncia acima do limiar podem ter o potencial de alta criatividade, mas nao
esta relacionado ao seu nivel de QIl. Os resultados apoiam a teoria do limiar demonstrando que
a inteligéncia é uma condicdo necessaria, mas nao suficiente da criatividade. Especificamente,
0s pontos de interrupgdo em torno do nivel de QI 110 foram detectados. Além disso, a abertura
a experiéncia teve um efeito moderador na correlacdo entre os indicadores de criatividade e
inteligéncia sob o ponto de ruptura. Acima deste ponto, no entanto, o efeito ndo foi significativo.
Permanece necessario explorar os fatores de personalidade responsaveis pelas diferencas
individuais na relacéo entre DT e inteligéncia.
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5 Técnicas para desenvolver a criatividade

1 — Nunca deixe de aprender — Uma mente criativa advém de uma personalidade curiosa, por
isso, se esforce em continuar aprendendo novas habilidades e adquirindo novos e
aprofundados conhecimentos que obriguem a um refor¢o neuronal e das sinapses. No ciclo da
cultura da aprendizagem, formate um cérebro adaptado e moldado para sempre querer adquirir
conhecimento.

2 - Faca o que ama, mas nao leve isso de forma generalizada — Quando faz o que se
realmente gosta, a emocdo, necessaria para a consolidacdo da memdria, mediante ao
entusiasmo e inspiracao, ajuda a desenvolver a criatividade para novas ideias. Mas cuidado em
tornar isso algo generalizado e apenas querer fazer o que gosta sem avaliar a competéncia
para eficiéncia assim como demonstrar um lado narcisista a exigir que seja apenas 0 que quer.
3 - Mddulos criativos — Encontre hobbys que exija da sua criatividade e, vinculado a emocao,
possa desenvolver ideias criativas. Os modulos sdo metas e metas, sdo motivos de vida que,
vinculado a emocao e conquista, motivam para mais conquistas.

4 - Exercicios fisicos alternados — A ginastica libera neurotransmissores importantes para o
melhor desenvolvimento da criatividade, assim como a utilizacdo dela em adaptar-se novos
exercicios e de forma alternada adapta o cérebro ao processo criativo. S6 cuidado, nao crie
exercicios que possa prejudicar e causar uma lesdo quando ndo se tem conhecimento como
um educador fisico. 30 minutos de atividade fisica por dia ajuda no processo criativo e melhora
a funcao cerebral. Assim como ajuda na circulacéo e oxigenacgao do cérebro.

5 — Encontre seu melhor momento — Algumas pessoas sdo mais criativas de noite, outras de
manha. Encontro o seu melhor momento e explore-o para expandir suas ideias. Utilize das
melhores ferramentas, desde o espaco em si, a organizacao dele, sua iluminacéo e até mesmo
se melhor funciona com musica ambiente. Nao espere que a inspiracdo surja, arranje o tempo
para a criatividade.

6 — Tenha sempre a humildade do conhecimento — Ser humilde € ndo somente uma
personalidade formatada mediante a inteligéncia, como também uma estratégia de quem quer
aprender. Nao tenha medo de pedir feedback, a opinido de pessoas que confia e respeita.
Pessoas que sejam da mesma area profissional em que possam trocar informacfes que
explorem o lado criativo. Mas nunca esqueca de ser colaborativo, para que obtenha
reciprocidade.

7 — Seja colaborativo — Colaborar exige um esforco criativo. Para se posicionar mediante aos
demais, na vontade de se destacar, que faz parte da natureza humana, havera um esforgo e
uma liberdade criativa para que possa conquistar esta necessidade de destaque.

8 — Recompensa e curiosidade — A personalidade curiosa € crucial para a criatividade. Em vez
de repreender, recompense-se quando estiver curioso dando a oportunidade de explorar novos
topicos.

9 — Assuma riscos — A tomada de decisdes esta na mesma regido da criatividade no cérebro,
pessoas que confiam em si mesmo, tendem a tomar decisdes arriscadas pois ja previnem o
resultado. Portanto, seja mais confiante e arrisque de maneira inteligente. Sem riscos nao se
aprimora novas habilidades ja que, sem a tomada de acdo ndo h& reacdo. Nem todos os
esforcos levam ao sucesso, mas todos levam a aprendizagem e esta a um leque de
conhecimentos para melhores op¢des. Quanto mais conhecimento, mais criatividade.
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10 — Tenha foco, torne-se um especialista — S6 memorizamos com foco, por isso, quando
temos um foco definido, aumentamos as chances de maior absor¢cdo de conhecimento
determinado. Uma das melhores maneiras de desenvolver a criatividade é se tornar um
especialista na sua area. Uma rica compreenséo do que faz e capaz de pensar em solucdes
novas ou inovadoras para os problemas.

11 — Construa sua confiancga - A inseguranca suprimi a criatividade. Construa a confianca em si
mesmo para arriscar na criatividade. Acredite em sua capacidade e estimule seus neurénios
para que tenha maior capacidade. Evite barreiras psicolégicas no caminho para gerar grandes
ideias. Evite barreiras psicolégicas no caminho para gerar grandes ideias.

12 — Supere a atmosfera negativa — tenha autocritica de forma positiva, pensando que seus
erros serviram como aprendizagem para que possa errar menos ou nao errar mais sobre
determinado tépico em sua vida. A atmosfera negativa aciona o sistema limbico do cérebro de
maneira que interrompe a conexao com a regido da criatividade no cérebro, portanto, lamente
menos e pense positivo.

13 - Faca um brainstorm - O brainstorming € uma técnica académica e uma poderosa
ferramenta para desenvolver a criatividade. Suspenda seu julgamento e autocritica e comece a
escrever ideias relacionadas a possiveis solu¢cdes. Um maior nimero de ideias em curto tempo
para esclarecer e refinar os pensamentos para melhores escolhas.

14 — Mapa de solucbes - Explore varias solucbes ja que a variedade aumenta opcdes de
escolhas. Ndo siga uma ideia sem analisar suas nuances. Esta € uma boa ferramenta para
desenvolver suas habilidades de resolucéo de problemas e pensamento criativo.

15 — Mapas mentais e fluxogramas — Um mapa mental conecta ideias e serve para entender as
perguntas antecipando as respostas. Escreva um tépico ou palavra central e, em seguida,
vincule termos ou ideias relacionadas a esta palavra. E semelhante ao brainstorm, com a
diferenca pela ramificacdo de ideias e uso visual para analise de como as ideias estdo
vinculadas. Crie um fluxograma para acompanhar a apresentacdo do projeto do inicio ao fim.
Analise diversos caminhos, sequéncias, consequéncias de eventos que possam ocorrer.
Analise o produto final, elimine possiveis problemas e crie solu¢des exclusivas.

16 - Desafie-se — Como eu disse anteriormente, metas sdo motivos de vida, as crie, desafie-se
e condicione sua mente para resolver da melhor maneira possivel exigindo assim do processo
criativo os melhores mecanismos. E importante desafiar-se continuamente para aprimorar
ainda mais suas habilidades. Opte por abordagens mais dificeis, experimente coisas novas e
evite usar sempre as mesmas soluc¢des que usou no passado.

17 - Experimente a Técnica dos Seis Chapéus - envolve olhar para um problema de seis
perspectivas diferentes.

Black Hat : Use uma perspectiva negativa.

Chapéu Azul : Pense de forma ampla.

Chapéu Verde : Pense criativamente. Quais sdo algumas ideias alternativas?
Red Hat : Olhe para a situagdo emocionalmente.

White Hat : Olhe para a situacao objetivamente.
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Chapéu Amarelo : Use uma perspectiva positiva.

18 - Experimente a técnica da bola de neve - Se a ideia nao for apropriada para o seu trabalho
atual, deixe-a de lado para trabalhar mais tarde ou implemente-a em um projeto futuro. Pode
usar anotagdes para ndo esquecer.

19 — Busque inspiragdo - Leia um livro, visite um museu, ouc¢a sua muasica favorita, lembre-se
de um idolo e se nao o tiver, pense nos que mudaram o mudo e em suas ideias criativas.

20 — Se agarre as coisas mais simples — A resposta pode estar no simples, banal, naquilo que
nao pensamos por achar facil ou 6bvio demais. Busque inspiracdes nas coisas comuns e
cotidianas. O cérebro opta pela economia de energia e sera facil buscar o que ndo exige muito
esfor¢co. Neste mesmo cotidiano, anote ideias aleatdrias que possam ter serventia depois.

21 — Seja um camaledo - Saia da zona de conforto, experimente outros ambientes, estilos e
outras pessoas. A mudanca de habito tem relacdo com a neuroplasticidade devido aos novos
reforcos neuronais. E pode ser que encontre novas ideias em novos caminhos para usar nos
velhos caminhos.

22 — Molde o seu cérebro - Profissbes que ndo exigem da criatividade, ndo exercitam o cérebro
para uma melhor criatividade. Buscar profissdes com maiores desafios exige uma maior
plasticidade cerebral resultando em alguém mais inteligente e criativo. Alimentagéo, exercicios
fisicos, leitura, noites bem dormidas, tudo isso ajuda neste processo de molde cerebral.

23 — Saiba desconectar-se — Sabemos que as redes sociais e as multiplas informacdes da
internet prejudicam a inteligéncia e nela esta incluida a criatividade. Se desligue do mundo
virtual, tenha horas de descanso para poder se autoconhecer e lidar melhor com seus proprios
pensamentos e, assim, surgirdo novas ideias criativas. Busque o siléncio mais vezes.

24 — Associe-se a pessoas criativas — Somos semanticos, logo, moldamos o cérebro de forma
semantica. Se convive com pessoas criativas, elas servirdo de estimulo para criatividade e
abrirdo o armario da criatividade em seu cérebro. Conversar com uma ampla gama de pessoas
de diferentes disciplinas, origens, culturas e experiéncias ajudara vocé a ver as coisas de
diferentes perspectivas e desenvolver sua imaginacao.

25 - Exercicio cerebral - Certos jogos e quebra-cabecas que estimulam a criatividade através
de estratégias e movimentos podem equipa-lo com muitas oportunidades para flexionar seus
neurdnios criativos.

26 - Faca leituras - Vocé pode ler uma parte e criar o resto da historia. Assim como vocé pode
ler um capitulo por dia antes de dormir e viajar na imaginacdo do que leu. E uma 6tima
neuroplasticidade para exercicio da criatividade. Leia livros com contetdo que te levem a uma
imaginagao profunda.

27 — Tenha suas horas de lazer — Viaje, interaja com pessoas; € uma 6tima forma de ampliar e
atualizar sua perspectiva viajar ativamente. Viajar abre um campo de ideias e motivagcado que
ajudam no processo criativo. Em uma simples viagem, ao observar o novo, formatara novos
engramas de memoarias que ajudara no reforgco neuronal, principalmente na regido do cérebro
gue envolve a criatividade.

28 - Faca reflexdes - reflita sobre as coisas da vida, suas razdes, faca perguntas a si mesmo
para que encontre as melhores respostas. Reflita sobre as nuances do comportamento
humano como um todo, assim como dos animais, da natureza, de tudo que envolve a vida.

29 — Tenha consciéncia da morte - ndo somos imortais, a morte € o que ha de mais certo e a
consciéncia dela e de que o fim é igual para todos, promove a humildade relativa a diminuicao
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do status como ser humano. Este pensamento abre portas positivas e negativas para melhores
e prevenidas escolhas.

30 — Pense em deixar um legado — h& quem viva apenas por viver e ha os que querem fazer
desta vida algo significativo. Quando criativos, chamamos a atencao através de conquistas ou
pensamentos que se destacam. Quanto mais criativo, maior o descrédito por ndo acreditarem
que é capaz de tantos pensamentos com tao bons resultados. Mas néo se abata, viva para si e
para os que confia, uma maioria pode parecer contra, ou uma minoria pode perturbar, mas o
que importa € a marca que vai deixar. Este pensamento € um incentivo para que aproveite a
criatividade e através dela e sua constante, evolua o processo criativo.

CONCLUSAO

Levando em consideracao que estudos ja revelaram que pessoas com alto QI tem essas
regides do cérebro (que tem relagdo com o processo criativo) mais desenvolvidas e que essas
pessoas sdo mais criativas, determino entdo que a relacao inteligéncia e criatividade sdo um
material similar e determinante. Estudos com criangas chinesas revelaram que para ter
criatividade precisa ter inteligéncia, mas isso ndo quer dizer que a pessoa de alto QI tenha
similaridades na criatividade, ou seja, ha um efeito moderador na correlacdo entre os
indicadores de criatividade e inteligéncia onde acima de um certo ponto de ruptura o efeito ndo
é significativo.

Concluo entdo que a personalidade € um fator que auxilia no processo criativo, assim como o
nivel de conhecimento. Claro que, pessoas mais inteligentes formatam uma personalidade
curiosa que adquire conhecimento, facilitando o processo criativo. Mas que ndo é determinante
para qualificar o tamanho da criatividade.

De forma resumida, para ser criativo tem que ser inteligente, mas o tamanho da criatividade
nao tem relagdo com o tamanho do QI. Pessoas de alto QI tendem a ser mais criativas, mas a
criatividade que consolida e transforma, tem relacdo com a personalidade. Tendo que unir
ambos os fatores, inteligéncia e personalidade, somado ao conhecimento, experiéncia e
nuances que néo interfiram no cognitivo para um melhor processo criativo.

Mediante ao processo de plasticidade cerebral, no qual confio um aprimoramento das
conexdes cerebrais e se comprova uma robustez neuronal e eficacia assim como no aumento
de células de suporte, é possivel desenvolver o processo criativo, mas sem grandes degraus
de desenvolvimento ja que h& condi¢cdes que determinam a criatividade e sua eficiéncia. Até
mesmo porque a criatividade depende do estado do ser, como por exemplo, o estado
emocional e sentimental.

A criatividade é uma habilidade que pode ser desenvolvida, aprimorada, mas sua eficacia e
determinante tem relagcdes com a inteligéncia e privilégios inatos. Como uma relacdo de
percentual imaginario, uma pessoa com 80% de criatividade pode ter variaveis criativas de 0 a
90%. Uma pessoa com 50% de criatividade pode ter variaveis criativas de 0 a 60%, ou seja. O
QI pode ser determinante para uma variavel com maiores probabilidades.

A criatividade € um lapso de momento que advém de um cérebro com muitas conexdes, um
cérebro acelerado com muitos pensamentos tem ideias diversificadas e, entre elas, uma ou
outra ideia criativa onde a maioria pode cair em esquecimento se ndo anotada ou verificada.
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