Las mejores técnicas para impulsar tu
creatividad

Fuente: http://es.gizmodo.com/las-mejores-tecnhicas-paraslsgy-tu-creatividad-
454262750
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¢, Como podemos ser mas creativos? ¢ Es posibleragicaas técnicas para tener
mejores ideas? Hay decenas de investigacionesearesa que demuestran que si, con
ciertos ejercicios y técnicas es posible mejorardatividad. Algunos lo conseguiran de
forma significativa, otros no. Pero si buscas najtu creatividad en el trabajo o en el
dia a dia, al menos merece la pena probar. A a@dion, te mostramos algunas de las
técnicas que podrian servirte. [Articulo originalG&regory CiottiparaLifehacket

Imponte restricciones

Muchosestudiossobre este teme demuestran que un problema retualeque se
enfrenta mucha gente es tomar el camino de la "nresistencia mental” posible. Es
decir, partir de ideas o conceptos que ya conotainvestigaciones también
demuestran que auto imponerte limitaciones puedgerandu creatividad porque te
fuerza a pensar fuera de tu zona de confort.

Un ejemplo: eDr. Seus®scribioGreen Eggs & Handespués de una apuesta en la que
su editor le retd a escribir el libro utilizandomoe de 50 palabras diferentes. Cuando
tienes que pensar mas fuertemente sobre un proljeenereias mas sencillo, es mas
facil que surjan soluciones creativas para soluion
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Re-enfoca el problema

Uno de los aspectos qlees investigadorehan comprobado es que la gente mas
creativa tiende a re-enfocar o re-conceptualizgsroblema determinado de forma méas
frecuente que la gente menos creativa. Es deciugan de tratar de encontrar una
forma réapida y sencilla de solucionar algo, setarey analizan formas diferentes de
abordar el problema antes de ponerse a trabajar.

Por ejemplo: si estas estancado pensando en c@mdealin problema genérico (¢, Qué
tema seria interesante para pintar?), intentafaearo centrandote en otro angulo mas
atil, concreto o diferente (¢ Qué tipo de cuadracavia el sentimiento de soledad que
todos tenemos tras tener una ruptura sentimental?)



Crea distancia psicolégica

Mucha gente emste estudifue capaz de solucionar muchos mas problemasraa fo
creativa cuando se les pidié que pensaran endslade un punto de vista distante al
suyo, como si no le importara o tuviera relacion leopersona en concreto. Si piensas
en el problema como algo desconectado de tu di@ deltu situacion o ubicacion
actual, esto podria hacer que consigas verlo desfaliferente y, en consecuencia,
obtengas soluciones diferentes al mismo.

Piensa en algo absurdo

Otrosestudiosdemuestran que leer o experimentar algo surraaisbsurdo puede
ayudar a mejorar el pensamiento creativo. La m&etapre intenta racionalizar lo que
ve y algo surrealista 0 absurdo pone a la mentengreriodo de sorpresa durante un
corto periodo de tiempo a medida que intenta radier lo que ve. En algunos
estudios probaron a pedir a los voluntarios adéaanz Kafkao historias comdlicia
en el pais de la Maravillay parece que dio resultado).
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Aprovecha los momentos intensos de animo

Desde siempre, las investigaciones ha demostragltogunomentos de felicidad y
optimismo son los ideales para tener buenas i&@agmbargo, un estudio realizado en
2007 apunta a que la creatividad en el trabajesefitia de momentos emocionales
tanto positivos como negativos.



Los estados de animo negativos suelen matar l&videa, pero puede haber ocasiones
en las que, si te sientas e intentas enfocar &sgiaren crear algo, el resultado final
pueda ser positivo.

Haz ejercicio

Algunosestudiossugieren que hacer ejercicio, ademas de ser lpsada salud, puede
impulsar tu creatividad porque ejercita tu coragdos suele poner de buen humor. Si
estas atascado en algin punto de tu trabajo ogwaceativo, tbmate un descanso y haz
algo de ejercicio mientras mantienes la mente @acuizas llegue el momento de
inspiracion.
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Preguntate "¢ qué podria haber ocurrido si...?"

Segun urestudiq pensar en algo que ya ha ocurrido y preguntartepgdria haber
ocurrido si se hubieran hecho las cosas difereasegna técnica sencilla y efectiva de
impulsar la creatividad durante cortos periodotetapo. No cuesta nada probar.
Como todo, requiere paciencia, practica y muchaisajo.



