3 EXERCICIOS VALIDADOS
PARA DESBLOQUEAR
QUALQUER PROJETO
CRIATIVO

20 minutos que transformam paralisia criativa em acao

SOCIEDADE CRIATIVA | Jodo Paulo Coelho

POR QUE SEUS Como Usar Este Guia
PROJETOS MORREM NO 1. Escolha um exercicio — Nao
MEIO? precisa fazer todos de uma vez

Vocé tem ideias brilhantes. Energia no 2. Configure um timer — O limite de
inicio. Empolgacao genuina. Mas em tempo é crucial

algum momento entre o conceito e a
execucao, algo trava. O projeto que
deveria estar pronto fica meses na

gaveta. A criatividade que deveria fluir
vira autocritica paralisante. 4. Observe o que emerge — Solucoes

aparecem quando vocé para de

3. Execute sem julgamento — Nao é
para 'resolver' o projeto, é para
quebrar o padrao mental
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O problema nao é falta de talento. E forcar

excesso de autocritica, perfeccionismo

ou simplesmente estar olhando para o

trabalho pelo mesmo angulo ha tempo . IMPORTANTE: Estes

e

demais. exercicios nao sao sobre fazer
algo perfeito. Sao sobre quebrar
a paralisia e acessar ideias que
seu critico interno estava
bloqueando. Permita-se
experimentar sem pressao.

Este guia contém 3 exercicios de 20
minutos cada que destravam
qualquer projeto criativo —
validados por psicologia criativa e
testados por centenas de criadores.

EXERCICIO 01: DESTRUICAO PROPOSITAL

Worst Possible Idea

O Exercicio

Dedique 15 minutos para deliberadamente criar a PIOR versao possivel do seu
projeto. Faca tudo errado: escolha as cores mais horriveis, escreva os dialogos
mais clichés, componha a melodia mais irritante. Seja ruim de propdsito.

Por Que Funciona

Esse exercicio desativa o critico interno porque vocé QUER fazer algo ruim.
Sem a pressao da perfeicdo, vocé acessa ideias sem filtro.
Surpreendentemente, até nas piores versdes ha fragmentos utilizaveis — e
vocé descobre o que definitivamente NAO quer, o que clarifica muito o que
vocé QUER.

Template de Execucao (15 minutos)

MINUTOS 0-5: Brainstorm de Horrores
Liste tudo que tornaria seu projeto péssimo:
o Cores que nao combinam

e Clichés obvios
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e Solucdes que todo mundo ja fez

e Elementos que matariam a esséncia

MINUTOS 5-12: Execute a Versao Horrivel
Crie literalmente a pior versao:

» Nao se contenha

e Exagere nos erros

¢ Divirta-se sendo ruim

MINUTOS 12-15: Garimpagem

Olhe o resultado e pergunte:
e O que aqui é defensavel ironicamente?
e Que elemento ruim revela uma verdade?

e O oposto do que fiz seria interessante?

Exemplo Real Aplicado

Projeto: Landing page para curso online

Versao Horrivel Criada: Usei Comic Sans, 7 cores diferentes, GIFs animados
piscando, pop-ups a cada 3 segundos, musica MIDI tocando automaticamente,

textos em CAPS LOCK com 15 pontos de exclamacao.

Insight Extraido: O exagero me fez perceber que minha versao 'séria’' tinha
ZERO personalidade. A pagina horrivel tinha mais identidade que a
'‘profissional’. Solucao: mantive cores sdbrias mas adicionei microanimacdes

sutis e copy irreverente. Conversao aumentou 34%.

Seu Espaco de Execucao - Exercicio 01

Meu projeto atual:

Lista de "horrores" que vou criar:
1.
2.
3.
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4.
S.

O que descobri fazendo a versao horrivel:

Elementos que vou usar/evitar na versao final:

EXERCICIO 02: RESTRICOES ABSURDAS

Técnica da Limitacao Forcada

O Exercicio

Imponha uma limitacao RIDICULA ao seu projeto por 20 minutos. Se est3
escrevendo, use apenas palavras de uma silaba. Se esta desenhando, use
apenas sua mao nao-dominante. Se estda compondo, use apenas trés notas. Se
esta programando, use apenas uma cor. A restricdo precisa ser absurda o
suficiente para forgar criatividade.

Por Que Funciona

A criatividade nao floresce na liberdade total — floresce na resolucao de
problemas. Quando vocé remove opcoes, seu cérebro para de congelar na
paralisia de escolha e comeca a improvisar. Frequentemente, essas "solu¢oes
gambiarra" revelam caminhos que vocé nunca teria considerado.

Checklist de Restricoes Produtivas

[0 Tempo: Complete em 30 minutos (ou 5 minutos, ou 2 horas)
[0 Cor: Use apenas 1 cor (ou 2 cores complementares)

[0 Palavras: Maximo 100 palavras (ou todas com 1 silaba)

[0 Formato: Cabe num post-it (ou numa billboard)

O Ferramenta: Feito apenas com [Canva/PowerPoint/Paint]

[0 Orcamento: Custo zero (ou R$10 maximo)

[ Publico: Para criancas de 5 anos (ou PhDs)
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O Plataforma: Funciona sem internet (ou s6 mobile)

Worksheet de Execucao

Meu projeto atual:
Restricao absurda que vou impor:

Timer configurado para:
0 20 minutos

O que descobri forcando essa limitacao:
Solucodes inesperadas que surgiram:

O que vou aplicar na versao final:

EXERCICIO 03: MUDANGCA DE MEIO

Cross-Pollination

O Exercicio

Pegue seu projeto e force-o para outro formato por 30 minutos. Roteiro vira
histéria em quadrinhos. Pintura vira playlist musical. Apresentacao corporativa
vira script de stand-up comedy. App vira jogo de tabuleiro. O importante é
traduzir COMPLETAMENTE para outra linguagem.

Por Que Funciona

Quando vocé traduz entre linguagens criativas diferentes, é obrigado a
identificar a ESSENCIA do que esta tentando comunicar. Vocé descobre quais
elementos sao realmente centrais e quais eram apenas habitos do formato.
Muitas vezes, ao voltar para o meio original, vocé traz soluc¢des estruturais
completamente novas.
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Matriz de Traducoes Possiveis

Se seu projeto é... Traduza para...

« Infografico visual
Texto/Artigo e Podcast
» Fotonovela

» Musica (cada cor = nota)
Design/Visual » Poema descritivo
* Instrucdes verbais

« Roteiro de filme
Apresentacao » HQ/Storyboard
¢ Peca de teatro

« Jogo fisico de cartas
Produto Digital e Manual ilustrado
e Experiéncia teatral

e Pintura (cada nota = cor)
Musica/Audio « Coreografia
» Poema

e Livro ilustrado
Video/Filme e Pintura
e Podcast

Guia de Execucao (30 minutos)
PASSO 1 (5 min): Identifique a esséncia do seu projeto em UMA FRASE.

Ex: "Ensinar pessoas a vencer procrastinacao" ou "Mostrar a beleza da
imperfeicao"

PASSO 2 (5 min): Escolha o meio MAIS DISTANTE possivel do seu formato
atual. Quanto mais diferente, melhor.

PASSO 3 (15 min): Traduza completamente. Ndo adapte parcialmente —
FORCE a traducao total. Se € musica, cada secao do projeto vira um
movimento. Se é quadrinho, cada argumento vira um quadro.

PASSO 4 (5 min): Observe o que TEVE que mudar e o que PERMANECEU
IGUAL. O que permaneceu é sua verdadeira esséncia. O que mudou pode
melhorar o original.

Caso de Sucesso
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Projeto Original: Curso online de 40 horas sobre gestao de projetos criativos

Traducao Forcada: Jogo de cartas fisico onde cada carta € uma decisao de
projeto e jogadores competem para entregar projetos ficticios sob restricdes
aleatorias

Descobertas ao Traduzir:

e O curso tinha 40 horas mas apenas 12 decisdes criticas realmente
importavam

o Teoria nao grudava, mas simulacao de problemas reais sim
o Estudantes queriam praticar decisao sob pressao, nao assistir palestras

Aplicacao no Original: Reduzi curso para 15 horas focadas nas 12 decisdes
criticas. Cada modulo virou um "desafio de projeto" com timer e restrices.
Engajamento subiu 340%, conclusao de 23% para 78%.

Seu Espaco de Execucao - Exercicio 03
Meu projeto em UMA FRASE:

Meio escolhido para traducao:

Como ficou traduzido:

O que permaneceu (= esséncia):

O que mudou (= pode melhorar original):

ESSES 3 EXERCICIOS SAO APENAS O
COMECO

Vocé acabou de experimentar 3 técnicas validadas que desbloqueiam projetos
criativos. Mas desbloquear € s6 o primeiro passo.

A verdadeira transformacao acontece quando vocé tem um SISTEMA
COMPLETO, um método estruturado que te leva do conceito até a execucgao,
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com clareza em cada etapa. E por isso que estamos desenvolvendo um curso
que vai te ajudar a tirar seu Projeto Criativo do papel

PROJETOS CRIATIVOS: DO CONCEITO A EXECUCAO

Um curso online de 8 semanas onde vocé:

v Valida sua ideia criativa em 72 horas (ndo 3 meses)

v Cria plano de execucao realista (com templates prontos)
v Lancga versao 1.0 do seu projeto em 90 dias

v Aprende 15+ frameworks de ideacao e prototipagem

v/ Tem suporte e comunidade exclusiva para alunos

Desenvolvido para criadores, marcas pessoais e profissionais da economia
criativa.

¢4 ENTRE NA LISTA DE ESPERA &

A nossa primeira turma abre em Abril/2025

Quem entrar na lista ganha R$100 de desconto + bonus exclusivos dos
primeiros alunos

sociedadecriativa.com

Joao Paulo Coelho
Fundador, SICO Sociedade Criativa

@sico.sociedadecriativa | @joaopaulosico
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