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ABILITATE - CREATIVITATE

1.Scopul- Scopul acestei teme este de a sprijini persoanele din domeniul resurselor
umane, dar si dintr-o gama larga de companii si institutii, sa constientizeze importanta
majora pe care o are creativitatea atat pe plan personal, cat si profesional.

2.0biective

a) Sa inteleaga conceptul de creativitate

b) Sa selecteze (mai bine) cateva surse de creativitate
c) Pentru a deveni mai creativi

3. Continut - cele mai importante puncte/capitole ale acestei teme
-Definirea creativitatii

-Surse de creativitate

-Cum sa fii mai creativ



Definitia creativitatii

Creativitatea cuprinde abilitatea de a descoperi idei noi si originale,
conexiuni si solutii la probleme.

Este o parte a motivatiei noastre ca oameni - incurajand rezistenta,
starnind bucurie si oferind oportunitati de auto-realizare.

Un act de creativitate poate fi maret si inspirat, cum ar fi realizarea unui
tablou frumos sau proiectarea unei companii inovatoare.

Dar nu este necesar ca o idee sa fie artistica sau sa schimbe lumea
pentru a fi considerata creativa. Viata necesita acte zilnice de
ingeniozitate si solutii inedite; in acest sens, aproape toata lumea
poseda o anumita cantitate de creativitate.
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https://www.psychologytoday.com/us/basics/resilience
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Surse de creativitate

Exista multe piese in puzzle-ul creativitatii, inclusiv un echilibru intre gandirea controlata,
deliberata si jocul si imaginatia spontana.

Personalitatea joaca un rol, la fel ca si biologia si experienta de viata.

Dar toata lumea poseda o anumita masura de creativitate, chiar daca nu-si da seama de
asta. Viata este plina de mici momente care necesita idei noi sau solutii surprinzatoare.
O alegere la care nu te gandesti de doua ori - cum gatesti un ou prajit sau traseul pe care
il urmezi pentru a merge la serviciu - altcineva ar putea sa o gaseasca incantator de
originala.

De ce sunt unii oameni mai creativi decat altii?

Oamenii creativi intruchipeaza complexitatea; ei manifesta tendinte de gandire si de
actiune care sunt segregate la ceilalti, potrivit cercetatorului de pionierat in domeniul
creativitatii Mihaly Csikszentmihalyi. Ei echilibreaza energia intensa cu odihna linistita,
spiritul ludic cu disciplina, fantezia cu realitatea si pasiunea pentru munca lor cu
obiectivitatea.

Cercetarile in domeniul neurostiintei par sa sustina aceasta idee. Este

posibil ca persoanele creative sa angajeze mai bine cele trei sisteme_cerebrale -
reteaua modului implicit, reteaua de evidentiere si reteaua de control executiv - care
produc in mod colectiv gandirea creativa.



https://www.psychologytoday.com/us/basics/imagination
https://www.psychologytoday.com/us/basics/personality
https://www.psychologytoday.com/us/articles/199607/the-creative-personality
https://www.psychologytoday.com/us/basics/fantasies
https://www.psychologytoday.com/us/basics/neuroscience
https://www.psychologytoday.com/us/blog/neuronarrative/201803/its-true-the-creative-brain-is-wired-differently
https://www.psychologytoday.com/us/blog/neuronarrative/201803/its-true-the-creative-brain-is-wired-differently
https://www.psychologytoday.com/us/basics/default-mode-network

B

BOOST

TRAIN & RETAIN

Surse de creativitate

Ce trasaturi de personalitate sunt legate de creativitate?

Caracterul de deschidere la experienta este corelat cu creativitatea, cuprinzand receptivitatea la
idei si experiente noi. Persoanele care au un nivel scazut de deschidere prefera rutina si
familiaritatea, in timp ce cei care au un nivel ridicat de deschidere se bucura de noutate, fie ca
este vorba de intalniri cu oameni noi, de procesarea unor emotii diferite sau de calatorii in
destinatii exotice.

Acumularea acestor experiente si perspective poate ajuta
creierul sa creeze noi conexiuni creative.

Alte caracteristici care sunt legate de creativitate includ
curiozitatea, pozitivitatea, energia, persistenta si motivatia intrinseca.



https://www.psychologytoday.com/us/basics/openness
https://www.psychologytoday.com/us/node/1089536
https://www.psychologytoday.com/us/articles/200911/everyday-creativity
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Cum sa fii mai creativ

Unii oameni cred ca creativitatea este un dar - ceva ce le este acordat doar lui Vincent
Van Gogh, Toni Morrison si Annie Leibovitzes din lume.

Dar adevarul este ca creativitatea nu este un dar, ci o abilitate. Si este o abilitate la care
oricine - pictor, scriitor, contabil, tata casnic, director executiv, designer sau oricine
altcineva - poate deveni mai bun in timp, cu o practica adecvata.

Dar cum arata aceasta practica? Cum, mai exact, poti fi mai creativ?

Se pare ca exista trei retele in creier care sunt responsabile pentru creativitate: reteaua
de atentie executiva (care este responsabila pentru concentrare si atentie), reteaua de
imaginatie (care este responsabila pentru - ati ghicit - imaginatie si visare cu ochii
deschisi) si reteaua de salienta (care este responsabila pentru realizarea de conexiuni
intre cunostintele stocate in creier si mediul inconjurator). Si daca doriti sa deveniti mai
creativi, trebuie sa gasiti modalitati de a le implica pe toate trei.



https://newatlas.com/creative-throught-brain-activity-networks/53025/
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Cum sa fii mai creativ
Daca incerci sa faci loc pentru mai multe proiecte creative in viata ta...

1. Puneti-va in calendar practicarea creativitatii

Fa-ti loc in programul tau pentru a practica creativitatea la fel ca pentru orice alt
angajament important - si apoi respecta-l. Si cand spun "fa-ti loc", sunt la propriu. Blocati
0 anumita bucata de timp (de exemplu, martea de la 18:30 la 19:30) si notati-o in
calendar. Apoi, cand se apropie acel timp programat, respectati-l si lucrati la un proiect
creativ. Asta ar putea insemna sa va faceti un brainstorming de idei pentru o noua carte,
sa dedicati cateva ore unui nou design sau chiar ceva la fel de simplu ca si coloratul sau
scrisul intr-un jurnal - nu conteaza ce faceti, atata timp cat este creativ.

A face din creativitate o prioritate si a o inscrie in calendar va activa reteaua de atentie
executiva din creierul tau si te va ajuta sa iti concentrezi atentia asupra proiectelor tale
creative - ceea ce reprezinta primul pas pentru a deveni o persoana mai creativa.
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Cum sa fii mai creativ
Daca incerci sa faci loc pentru mai multe proiecte creative in viata ta...

2. Lasa-te plictisit

Daca sunteti ca majoritatea oamenilor, purtati cuvantul "ocupat" ca pe o insigna de
onoare si va programati fiecare secunda a zilei cu o sarcina sau alta. Dar atunci cand esti
in mod constant ocupat, nu lasi loc pentru ca mintea ta sa rataceasca.

Daca vrei sa fii mai creativ, trebuie sa te lasi plictisit! Cand te plictisesti, visezi cu ochii
deschisi, ceea ce activeaza reteaua de imaginatie a creierului tau.

lar studiile arata ca plictiseala - si toata acea visare cu ochii deschisi pe care o faci atunci
cand esti plictisit - stimuleaza gandirea creativa si poate duce la o multime de idei noi si
creative (si la moduri noi si creative de a gandi).



https://www.huffingtonpost.co.uk/sandi-mann/does-boredom-bring-out-out-creative-flair_b_2447393.html?guccounter=1
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Cum sa fii mai creativ
Daca incerci sa te "desprinzi" de un proiect...

3. Tncercati s3 abordati proiectul intr-un moment neasteptat

Daca esti blocat intr-un proiect, trebuie sa faci noi conexiuni si sa incepi sa privesti proiectul
intr-un mod diferit. Si una dintre cele mai bune modalitati de a face acest lucru?

Lucrul la proiect la un moment diferit.

Schimbarea lucrurilor si lucrul la proiecte intr-un moment neasteptat va poate ajuta sa ganditi
diferit. Acest lucru poate activa reteaua de salienta a creierului dumneavoastra - ceea ce va
permite sa faceti mai usor conexiuni noi si neasteptate intre bancile de cunostinte si mediul
inconjurator. De fapt, un studiu recent a constatat ca este mai probabil sa rezolvati "probleme
de perspicacitate" (care este un termen psihologic pentru problemele care necesita
creativitate) atunci cand sunteti mai putin alert - deci, daca sunteti o persoana matinala, veti
fi mai eficient in rezolvarea problemelor creative noaptea. Acest lucru se datoreaza, probabil,
faptului ca gandirea creativa necesita diferite zone ale creierului - astfel incat, in timp ce veti
dori cu siguranta sa abordati problemele analitice atunci cand sunteti la nivelul maxim de
atentie si concentrare, problem eficia de fapt de o minte mai relaxata.
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https://www.psychologytoday.com/us/blog/choke/201202/why-your-best-ideas-come-when-you-least-expect-it
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Cum sa fii mai creativ

4. Mergeti la o plimbare

Uneori, o schimbare de peisaj este tot ceea ce ai nevoie pentru a gandi diferit la o problema - si
care este cea mai buna schimbare de peisaj pentru a stimula gandirea creativa? lesirea afara.

O plimbare (mai ales in aer liber) este unul dintre cele mai bune lucruri pe care le puteti face
pentru a va stimula creativitatea si pentru a incuraja noi moduri de gandire. S-a demonstrat ca
aceasta creste productia creativa cu pana la 60% - probabil pentru ca petrecerea timpului in aer
liber poate activa toate cele trei retele de creativitate ale creierului (veti activa reteaua de
atentie executiva, deoarece va trebui sa va concentrati asupra locului in care mergeti; veti fi
liber sa visati cu ochii deschisi, ceea ce activeaza reteaua de imaginatie; si toti stimulii noi din
mediul Tnconjurator vor activa reteaua de salienta).

Puncte bonus pentru creativitate: daca doriti sa supraincarcati beneficiile creativitatii din timpul
plimbarii, puneti-va castile si ascultati "muzica vesela", care, conform cercetarilor, faciliteaza
ativitatea.



https://news.stanford.edu/news/2014/april/walking-vs-sitting-042414.html?sf2973344=1
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0182210&_ga=2.223980380.614100140.1680793177-1813931157.1680793177

Exersati pentru a fi mai creativi

Creativitatea nu este un lucru rezervat geniilor. Este la indemana oricui, indiferent cine
esti sau in ce moment al vietii te afli - tot ce trebuie sa faci este sa exersezi.

Deci, ce mai astepti? lesiti si incepeti sa va dezvoltati fortele creative - abia asteptam sa
vedem ce lucruri noi si uimitoare veti inventa!

Va multumesc.
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Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a
continutului, care reflecta doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila pentru
orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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