Descanso

Criativo

@ 60 minutos

Objetivo

Materiais necessarios

Assentos ou mesas confortaveis para
trabalho em grupo

Quadros brancos/flip charts e marcadores
Uma selecao de exercicios ou quebra-
cabecas para resolucao de problemas
Materiais de arte para atividades de
pensamento visual (papel, marcadores, post-
its)

rejuvenescam as faculdades mentais.
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Exercicios de resolucdo de problemas

Envolver os participantes em exercicios de resolu¢do de problemas que
promovam o descanso criativo, encorajem o pensamento inovador e

Descricdo da ferramenta

O descanso criativo através da
resolucao de problemas envolve
afastar-se das tarefas rotineiras para
participar em atividades que
estimulem novas ideias e perspectivas.
Estes exercicios ajudam a recarregar a
energia mental e, a0 mesmo tempo,
aprimorar as habilidades de resolucao
de problemas.
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Instrucoes

1- INTRODUGAO (20 minutos)

e Apresentar o manual

e Dé tempo aos participantes para se familiarizarem com o manual e
seu conteudo

e Foco no capitulo Descanso Criativo
e Apresente a importancia da resolucao de problemas como uma

pratica e informe aos participantes que esse sera o foco principal deste
modulo.

2 - Exercicios de Resolucao de Problemas (30 minutos):

Sessao de Brainstorming:

Apresente um problema simples e aberto, como projetar um novo produto ou
aprimorar um processo. Incentive os participantes a trabalhar em pequenos grupos
e a debater o maximo de solucdes criativas possivel, sem julgamentos.
Enfatize a quantidade sobre a qualidade e incentive ideias selvagens
para liberar a criatividade.

Desafio de quebra-cabecas:

Forneca um conjunto de quebra-cabecas divertidos e desafiadores.

Podem incluir quebra-cabecgas de |6gica, desafios numéricos ou charadas de
pensamento fora da caixa.

Permitir que os participantes trabalhem individualmente ou em pares, focando no —
desafio agradavel em vez da pressao para encontrar uma solugao perfeita
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Instrucoes

3 - Atividade de pensamento visual (20 minutos):

Mapeamento Mental:

Peca aos participantes que criem um mapa mental sobre um determinado
topico ou problema usando materiais de arte. Incentive-os a desenvolver
ramificacdes, subramificacdes e elementos visuais que representem diferentes
ideias ou solucodes.

Promova o pensamento livre e ajude os participantes a visualizar as relagdes
entre diferentes conceitos de uma maneira descontraida e criativa.

4 - Reflexao e partilha (15 minutos):

Convide os participantes a partilhar as solucdes ou ideias mais interessantes que
surgiram durante os exercicios. Discuta os sentimentos de tranquilidade e
criatividade vivenciados durante essas atividades.

Incentive uma discussao sobre como essas técnicas de resolucao de problemas
podem ser incorporadas nas rotinas diarias para manter a frescura cognitiva e
promover a inovagao em contextos pessoais ou relacionados ao trabalho.
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Perguntas de reflexadao

e Qual foi a sua reacao inicial aos exercicios de resolucao de problemas?
Eles pareceram mais um desafio ou uma pausa da rotina?

e Como é que a participagao em atividades de brainstorming ou quebra-
cabecas afetou seu nivel de stress ou fadiga mental? Notou alguma
diferenca na sua criatividade a medida que progredia?

O maior desafio na resolugao de

problemas nao é o problema em si,
mas a maneira como escolhemos vé-lo.

e Houve alguma ideia ou solugao inesperada que surgiu durante as
discussdes em grupo? O que desencadeou esses insights?

e Como é que a atividade de pensamento visual, o ajudou a conectar
diferentes conceitos ou ideias relacionados com o problema? Esse
método foi eficaz para vocé?

e Refletindo sobre o workshop de hoje, de que maneiras acha que pode
incorporar exercicios criativos de resolucao de problemas na sua rotina
para apoiar o seu bem-estar mental e a sua criatividade?
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Site do projeto:

https://rest7.eu/
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