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Hola, mi gente creativaaa!!

Cuando hice el plan de lo que ibamos a hablar este mes, el tema que mas me
emocionaba tocar (y del que mas ideas empezaron a surgir) era precisamente este: los
asesinos de la creatividad. Se me hizo un tema tan atractivo pero util a la vez.

La creatividad es algo muy valioso y hay que cuidarla de estos verdugos 4. Sin

embargo, para enfrentar al enemigo, primero hay que conocerlo, ;no es asi?

Aunque, antes de entrar de lleno al tema de hoy, me gustaria que recordemos algo

que vimos la semana pasada

@ Los componentes de la creatividad

Porque sin ellos, la creatividad no existiria.

Es por eso que quiero repasarlos rapido con ustedes, porque tenerlos en cuenta va a

ser de ayuda a la hora de:

¢ |dentificar qué y como los asesinos atacan a cada uno de ellos.

e Como contrarrestar el efecto de los asesinos en cada componente.




1. Conocimiento '

El conocimiento es la “materia prima” para ser creativo.
Si no conoces el area en la que intentas innovar, no podras crear algo nuevo porque

no tienes las piezas para combinar.

Ejemplo simple: si no sé cocinar, no conozco las técnicas, los sabores o los métodos...
es muy dificil que se me ocurra una receta novedosa.
Necesito saber qué es normal o comun para poder romper ese patron y crear algo

distinto.

(- Entre mas conozcas, mas piezas tienes para crear.

2. Habilidades del pensamiento

Son varias las habilidades que usamos para procesar informacion y generar ideas
nuevas, pero la neurocientifica Evelyn Cordero (a quien entrevistamos y cuya

entrevista aqui esta) mencioné a las siguientes dos como esenciales:

a) Flexibilidad cognitiva ¥’

La habilidad que te permite adaptarte, estar abierta a probar cosas nuevas y ver
posibilidades donde otras personas no las ven.
Es moverte entre lo conocido y lo desconocido sin miedo a experimentar.

b) Control inhibitorio §

Es la capacidad de frenar las ideas obvias o mas “normales” para darle espacio a

opciones nuevas.
En otras palabras: saber distinguir entre lo tipico y lo realmente interesante o util para

tu objetivo.

3. Motivacion intrinseca @

Como tercer componente se engloba que, para ser creativa, necesitas estar motivada.
La motivacion intrinseca es la que surge cuando haces algo porque te gusta, te

interesa o lo disfrutas —no por obligacién—.

La creatividad florece cuando haces algo que amas.




# Asesinos de la creatividad y como
contrarrestarlos

Ahora si, describiremos a nuestros principales invitados (no tan estimados) del tema

de hoy: “Asesinos de la creatividad".

1. Inteligencia artificial

Ojo, no es que por usarla ya automaticamente estés matando a la semilla de la
creatividad en tu cabeza. Es mas usarla como un sustituto, una “ayuda” que realmente
se convierte en dependencia y, dado esto, te impida ganar conocimiento y usar tus

habilidades del pensamiento.
Déejame explicarte:

Para aprender algo, pasas por un proceso de aprendizaje que, en resumen y sin entrar

en términos muy complejos, se resumen en:

1. Tu cerebro recibe informacion.

2. Después, esta informacion se procesa en tu mente de tal manera que se compara

con informacion previamente aprendida, conectandola de forma significativa, etc.

3. Se le dota de un sentido a esta nueva informacion, lista para instalarla en tu

memoria (no USB, sino en tu almacenamiento “mental”).

Ese proceso es lo que te permite quedarte con la informacidn que aprendas y, con
el debido tiempo y constante practica, volverte experta en el tema. Sin embargo, si
en el paso 1) se recibe la ayuda de la IA, la cadena de procesamiento de

informacion se rompe, por lo que solo queda la ilusion de aprendizaje —como lo

veran en la siguiente ilustracion—.

Proceso de aprendizaje sin IA

Procesas la Memoria

2 informacion lo entiendes y
Re‘ﬂbes recuerdas

informacién I Conectas ideas con

esfuerzo mental




Proceso de aprendizaje con la |IA du

Procesas la
informacion lo entiendes y

Recibes .. 7 recuerdas

informacién Conectas ideas con
) . esfuerzo mental

No retienes la
informacion por la
falta de
procesamiento

Ilusiéon de aprendizaje

(bajo esfuerzo mental, la IA
piensa en lugar de t)

r

« ¢Qué pasa cuando la IA hace el trabajo por ti?

El problema aparece cuando usas inteligencia artificial y esta procesa la informacién
por ti. La ilusion de aprendizaje resulta ser gratificante, una estafa que al final solo
evita que tu hagas las cosas que requieren esfuerzo mental.

¢Y si te dijera que es gracias a ese esfuerzo lo que hace que aprendas? Por o tanto, si

saltas esa parte, la |A te impedira crear.

Quiero aclarar algo importante

Yo no condeno el uso de inteligencia artificial. Yo misma la utilizo, me parece una
herramienta muy util.
La diferencia esta en como la usas. La |A debe ser un asistente, un companero de

trabajo que puede ayudarte a:

» Ver diferentes perspectivas
* Encontrar fuentes confiables
® Corregir tu gramatica
Es diferente usarla como un sustituto de tu cerebro que te impide tomar la

responsabilidad de pensar, organizar y procesar informacion.

Si la usas asi, no conviertes esa informacion en conocimiento valioso para generar

ideas creativas.



2. Productividad excesiva: Falta de ocio y cuidado personal.

Vamos con el asesino nimero dos (aunque no estan siendo mencionados en ningan

orden de impacto o importancia, pero de todos modos, vamos).

Es bueno aprovechar el tiempo siendo productivos, pero necesitamos tener un buen
balance,

Si no somos conscientes de como estamos, de nuestro cuerpo y nuestras energias,
esto podria hacernos vivir en un estado de fatiga constante, sentirnos drenadas, y eso

nos impide estar completamente presentes al crear.

Personalmente vi una gran diferencia en mi creatividad cuando empecé a darle
prioridad a tener momentos de ocio o “no productivos”: reuniones con mis amigas,
citas con mi esposo y tiempo para cuidarme.

Aunque trabajo desde casa y puedo organizar mi tiempo, me he dado cuenta de que
darme espacios para descansar, dormir y aparte, cuidar mi mente, ha sido clave para

mejorar mi capacidad de ser creativa.

Les confieso algo, de la clase de cosas que una amiga les contaria a sus amigas: hubo
un tiempo en el que ser productiva era mi prioridad por encima de todo, y eso me
cansaba muchisimo. Mentalmente me sentia abrumada todo el tiempo, y ahora veo
que desconectarte asi del presente nunca sera sano. Asi que hoy te recomiendo

cuidarte y darte tiempo para descansar, puede parecer que en el dia a dia no tendra

mucho impacto, pero si lo tiene y mucho.

3. Perfeccionismo

Otra trampa mental, otro asesino silencioso (o no tanto) de la creatividad.

El pensarla mucho te impide avanzar. El querer todo listo puede impedirte de hacer las

cosas Y, por lo tanto, de encontrar soluciones creativas.

A veces, la idea de hacerlo todo bien te cierra la flexibilidad que necesitas para
descubrir ideas nuevas y valiosas.



También, el perfeccionismo se manifiesta en la critica.

Suele pasar que te topas con alguna persona que tiene mucho para decir menos un

comentario constructivo y util. La critica de nuestro entorno (y en especial si tiene una
retroalimentacion negativa) puede hacer que nosotras queramos intentar algo nuevo,
de forma inconsciente pensemos que los demas van a desestimar nuestro intento. Eso

puede limitarnos a avanzar.

Asi que ojo con ser un juez demasiado estricto porque, en lo general, si hay personas
con criticas duras hacia los demas, es porque podrian ser incluso mas duros en las
criticas consigo mismos (;Ya ven? Que el perfeccionismo ataca de ambos lados, como

una espada de doble filo).

L ¢Acaso esto es Youtube o por qué hay un comercial en medio de mi
entrada-util?

No es cierto (pero si).

Solo queria comentarles con mucha emocion que... esta semana avancé muchisimo
con los Mapas Utiles.

Ya quiero que lo vean, les puse mucho carifio (y tiempo, muuucho, muucho tiempo) asi
que, si eres de las que aman aprender con todo claro, visual y resumido, te va a

encantar lo que estoy preparando para enero.



Los Mapas Utiles seréan pequefias guias ilustradas donde te explicaré lo mas importante

del tema de la semana en una sola pagina con garantia de las tres B's :
® Breve
¢ Bonito *
e Bpractico.

La proxima semana les ensefio un pedacito ¥

Bueno. Fin del comercial. Volvamos con el cuarto asesino ™, .

4. Urgencia

La creatividad tiene un proceso, y hay algo que a veces no entendemos de los
procesos: que necesitan paciencia, tiempo de coccion, vaya.

Cuando sentimos la urgencia de que "ya salga algo”, esa misma prisa puede limitarnos
y bloquear la creatividad.

Entrevistamos a Manuela Romo, psicologa y experta en creatividad. Tiene varios libros
y articulos sobre el tema, y en la entrevista (otra que también les publicaré pronto & )

nos comentd que los pasos del proceso creativo son:




Pero vamos a explicarlos mejor a continuacion:

1. Preparacion I

Es el momento en el que uno empieza a conocer la informacion y el conocimiento de

aquello en lo que quiere ser creativo.

2. Incubacion

Suele ser una etapa de espera o pausa.
No siempre se siente como “pausa”, a veces dura muy poquito y otras veces mucho
mas. Pero es un momento importante para que las ideas se acomoden solas.

3. luminacion ',

El famoso momento “jEureka!”.

Ese instante en el que surge la idea, que muchas veces ignoramos que esta conectado

con la preparacion e incubacion anteriores.

4. Verificacion .~

Cuando aplicas lo que aprendiste y verificas que lo que hiciste o pensaste funciona y

se puede llevar a cabo.

[ @ ‘La creatividad necesita ttempo. La prisa la bloquea.”

Por ejemplo, cuando estas trabajando en un disefio o en un guion y no sale nada (no
porque no me haya pasado, guifio, guifio), en vez de presionar mas, darte un espacio
de pausa puede ser justo lo que necesitaria tu cerebro para incubar una gran idea.

Pero el quinto asesino es un saco que nos queda a todos € .




5. Estamos sobreestimulados (falta de aburrimiento)

El famoso uso de pantallas.

Las pantallas pueden ser muy utiles, el problema nunca sera el usarlas, sin embargo,

necesitamos cuidar qué consumimos y cuando las usamos.

Es un conflicto parecido al que se tiene con respecto a la IA, una en donde las
tecnologias obviamente fueron hechas para la facilitacion y comodidad del ser
humano. Entretenerse en el celular no es algo malo, pero, por lo general, |a creatividad
muchas veces surge del silencio.

¢Como vamos a tener el “silencio” suficiente si siempre estamos tratando de
llenarlo con estimulos visuales o auditivos (o los dos juntos como en un formato

tipo videos)?

No se si te ha pasado que en momentos tranquilos, como cuando te banas, lavas los
trastes o vas en el camion, de repente te vienen ideas sobre cdmo hacer algo que

antes no se te habia ocurrido.

Eso pasa porque le das espacio a tu mente para pensar.

Prueba hacer actividades que no son muy “entretenidas” sin estar escuchando algo
que te estimule, como musica o un podcast.

Por ejemplo, yo siempre lavaba los trastes con algo puesto, pero ahora (no siempre,
aunque lo intento mas seguido) los lavo intencionalmente sin nada para quedarme

con mis pensamientos.

Pero, aguas, que hay algunas mentecitas que giran mas rapido que otras, se
sobresaturan, asi que estoy consciente de que quedarnos solo con nuestros
pensamientos no es para todos una experiencia acogedora. Pero para remediar eso, lo
mejor es trabajar en un espacio como el terapéutico u otras herramientas, como la
meditacién, para estar mas en armonia con nuestras mentes hablantinas, y asi poder
por fin estar comodas con los silencios (el ambiente perfecto para que florezca la

creatividad).

Hay algo llamado mindfulness, que viene de "mind” —mente— y “fulness” —plenitud
— (que sirva de algo el B2 en inglés, chicas), que consiste en estar completamente
presente.

La meditacion es una de las practicas que puede llevarte a eso.



MUCHO tiempo en
pantallas

puede impedirte de yer hacia

~ DENTRODE TIM

sin AUDIFONOS

mejor

ESCUCHA




6. Comparacion constante: sentir que no eres
“suficientemente bueno”

Uy, este asesino es uno de los fuertes &s .

La comparacion es uno de los asesinos mas silenciosos de la creatividad.
Pasar mucho tiempo viendo el trabajo de otros puede ayudarte a inspirarte... pero
también puede hacerte sentir que lo tuyo no vale tanto, o que no deberias ni

intentarlo.

Esa sensacion de “no soy tan buena como X" apaga las ganas de experimentar, sin
embargo, la creatividad necesita seguridad, juego y libertad para equivocarse, no
presion por lucir perfecta.

Dato atil:
Cuando veas algo que te guste mucho y que, por ende, quieras intentarlo, en lugar de
compararte piensa:

“;Qué puedo aprender de esto?”

I La comparacion te detiene. La inspiracion te mueve.

1. El estres

Acabamos con el mas universal, pero el menos obvio.

Los psicologos explican que no todo el estrés es malo. De hecho, puede ser un

empujoncito para que puedas hacer las cosas que son significativas para ti.

En este video explico la tabla qué explica como el estrés puede ser bueno:

El detalle esta en que si el estrés es constante puede ser malo para tu salud y para tu
creatividad porque tu cerebro como que se bloquea y no fluyen las ideas. No porque

no seas creativa, sino porque esta en modo supervivencia.

Hay varias cosas que puedes hacer para no estar en este modo alerta como meditar,
tener tus pendientes anotados, y practicar la respiracion como aconseja Argentina
Robledo, psicdloga de la UNAM, recomienda estas 2 respiraciones para recuperar

claridad mental y calmar el sistema nervioso:



{L 1. Respiracion diafragmatica

+ Cierra los ojos

+ Inhala profundo llevando el aire al estomago
« Retén unos segundos

+ Exhala suave como si soplaras

L. 2. Respiracion nasal audible

* Inhala por la nariz
« Exhala por la nariz

* Escucha el aire pasar

Repite 5 veces. Ayuda a regular el sistema nervioso y reducir la tension.

Hemos terminado por hoy.

Nos vemos la proxima semana, donde hablaremos sobre ejercicios para fortalecer la
creatividad.

Estoy muy emocionada por lo que viene 4 ¢

-Raquel
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Espero que este dato
te haya sido util

Este contenido forma parte de mi
newsletter semanal de Dato Util.

Cada semana te voy a mandar un
dato util como este al correo que
pusiste para ver este pdf.

Espero que puedas
transformar tu
curiosidad en accion.

RAQUEL DENETH

::::1..'- ;

Si algun dia no quieres recibir mas, puedes desuscribirte en cualquier momento



