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Un viaje por la emociéon mas estudiada |N DICE/1/2/3/4/5

300 milisegundos

No, no intentes hacer equivalencias. Es muy poco
tiempo. Un milisegundo es una milésima parte

de un segundo. Imagina. De hecho, esta unidad de
tiempo se utiliza para medir, por ejemplo, la velocidad
de procesamiento de las computadoras. O para saber
quién ha ganado en una prueba de atletismo cuando
ni la photo finish es capaz de dar pistas. O el tiempo de
latencia en internet.

Pero también es el tiempo que tarda el cerebro de los
seres humanos en procesar una respuesta de miedo.

El miedo importa. De esa respuesta hiperveloz
dependera nuestra supervivencia. De hecho, laamigdala
puede recibir senales de amenaza antes de que la
parte mas racional de nuestro cerebro tenga tiempo de
evaluar completamente esa situacion. Un proceso que
puede durar entre 200 y 300 milisegundos. No sufras,
luego te lo explicamos mejor. Por ahora, solo queremos
que entiendas que nuestro cerebro esta disefado para
reaccionar a ciertos estimulos emocionales de manera
muy rapida y que el miedo es una de esas emociones...
quiza la mas necesaria.

Lo que hacemos en creatividad

es muy fragil, depende de muchas
cosas. Es inseguro por naturaleza,
siempre tienes la sensacion de que
va a pasar algo... algo malo”

ANGEL TORRES, de El Ruso de Rocky
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Un viaje por la emociéon mas estudiada |N DICE/1/2/3/4/5

Y la mas estudiada

Mas que la felicidad, la tristeza, la ira, la sorpresa

o el disgusto. “El miedo es la emocidén que més
atencion ha captado porque cuando la psicologia

se hace ciencia, es facil asustar a la gente, llevarla al
laboratorio y generar esa emocién. Aunque llevamos
peleados 200 afios sobre su definicion, podemos
concluir que el miedo es una respuesta emocional
primaria, venimos al mundo con ella, todos, desde una
lombriz a un calamar. Es una emocién enormemente
adaptativa, la necesitamos para vivir, para sobrevivir.
No podemos vivir sin miedo, nos habrian cortado la
cabeza” Quien habla es Juan Ramos-Cejudo, doctor
en Psicologia, profesor asociado de la Universidad
Camilo José Cela, cofundador y CEO de Clinica Mind
Group, colaborador en la Universidad de Stanford y un
auténtico “apasionado” del miedo.

En otros trabajos sabes cémo

va a terminar tu dia, en nuestra
normalidad la incertidumbre es
constante, tienes que saber convivir
con ellay por eso hay que saber
gestionar los miedos”

SUSANA PEREZ, Proximity

300 milisegundos < 05 >



Un viaje por la emociéon mas estudiada

EL MIEDO,
¢LIMITE 0 MOTOR GREATIVO?

Este comienzo puede parecer serio, pero el objetivo

es “normalizar” el miedo. Porque todos, anunciantes

y creativos, también lo sentimos. Nos hace vulnerables.
Muchas veces lo intentamos disimular, otras se nos nota,

a veces empatizamos con los miedos que surgen en
cualquier proceso, e incluso los generamos y transmitimos
sin querer.

El miedo fue sefialado como el mayor limitador de la
creatividad durante la celebracién del Dia A 2022.

Ese dia, el Club de Creativos reline a anunciantes,
plannersy creativos en una jornada de experienciay
aprendizaje comun. Por eso, este ano hemos decidido dar
un paso masy profundizar en el miedo como emocién.
Primero, en un encuentro presencial dondeelcdecy
Prodigioso Volcan nos adentramos en las tres dimensiones
del miedo: la bioldgica, aquella que todos compartimos
como animales que somos; la original, el lado mas personal
del miedo;y el miedo que generamos en los otros (Boo!).

Y también con este informe, que es un viaje por una de las
emociones que mas objeto de atencidn ha despertado.
Queremos entender cémo funciona el miedo para
aprender a compartirlo y gestionarlo juntos. Creativos y
anunciantes nos necesitamos para avanzar.

Como nos ha contado Angel Torres, cofundador de El Ruso
de Rocky, “cada vez se va a hablar mas de ambientes de
trabajo saludables y de gestion de los miedos. Para empezar,
hay que quitar valor a lo que hacemos, hacemos anuncios.

Y después debemos poner nuestros miedos sobre la mesa,
anunciantes y creativos. Ser honestos contando nuestros
temores es humano, pero sobre todo es muy Util".

300 milisegundos
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La vida (creativa) es emocionante

La realidad esta llena de emociones y hay que aprovecharlas.
Cientificos de la Universidad de California en Berkeley (EE. UU.)

han determinado que las emociones no son 6 —como siempre
nos han dicho—, son 27:

admiracion  adoracién aPreoio ectético

diversion  ansiedad  acombro  incomodidad

aburrimiento  calma confugién anhelo

aversion  dolor emPaﬂioo embelecamiento

enidia emocion  miedo  horror  interés

alagrl’a noéhlg_ia romance  tricteza

Qaﬁcfaoa'o’n deseo seyval gimpa‘f ia Y trivnfo

¢{Que levante la mano quién no ha vivido todas
estas emociones en su “mundo creativo™?

¢A que habéis sentido las 277 Asi que mantengamos la
tranquilidad. No somos seres especiales, y después de
una decena de entrevistas y la consulta de decenas de
informes nacionales e internacionales, podemos concluir
que el principal temor de anunciantes y publicistas es el
miedo a cagarla.
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Un viaje por la emocién mas estudiada

300 milisegundos
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El miedo al fracaso es genérico porque
existe en todas las profesiones. Diria
que el miedo a la hoja en blanco no es
solo de los creativos, también nosotros
podemos vivir la falta de inspiraciony
esa preocupacion por encontrar la idea
mas adecuada”

ANA ROBLEDO, Pikolin
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Un viaje por la emociéon mas estudiada |N DICE/1/2/3/4/5
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Tirate al vacio (del miedo) -— O
-
Entras al cine. Has elegido una peli de terror y tu cerebro P 4 \ J] /
se prepara (y te prepara) para luchar o huir. Esta a punto 4 -~

de desencadenarse la respuesta a un estimulo de
amenaza. Se activan las hormonas del estrés y el sistema
nervioso simpatico. Sabes que vas a pasar miedo, pero
te consuela que la sala de cine completa se contagiara
de esta emocidn primaria tan humana.

El estrés cronico no es muy recomendable para la
salud, pero ponerte delante del miedo a través de una
pelicula de terror no lleva a tu organismo al extremo.
De hecho, vivirlo puede ser hasta beneficioso.

Un estudio sobre los fanaticos del género, realizado
durante los meses complicados de la COVID-19,
revelaba que quienes disfrutan de esas experiencias
son mas resistentes psicolégicamente. Y un dato
curioso: en plena pandemia, las peliculas sobre
contagios y bacterias mortiferas se viralizaron en

todo el mundo. {Somos masoquistas?

El miedo se contagiay es como una

moneda de dos caras: positivo o

negativo. Las agencias saben que

nos jugamos mucho, pero también

conocen muy bien al anunciante vy, al
‘ final, es como una relacion de pareja”

MARIANO CASARES, Orange

300 milisegundos < 08 >
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Un viaje por la emociéon mas estudiada |N DICE/1/2/3/4/5

“El miedo es contagioso. Dispersas una carga de
incognitas, dejas un espacio de libertad para que las
personas lo rellenen y visualicen sus propios miedos,

y cunde el pdnico” Esta sentencia es de alguien que

ha hecho del miedo su profesion. Javier Botet es actor
y responsable de ponerse en la piel (literalmente) de
criaturas de otra dimensién en peliculas como It (Andy
Muschietti), Alien: Covenant (Ridley Scott) o Juego de
tronos (David Benioff, D.B. Weiss), REC (Jaume Balaguerd
y Paco Plaza) o El hombre del saco (Angel Gémez
Hernandez), entre otras.

Botet habita profesionalmente la otra cara del miedo.

Su leitmotiv es provocar terror, con éxito, en una sala de
cine “porque es un género dificil de conseguir” El terror se
centra en “sacar a la gente de su légica, colocarla en ese
lugar que no entiende”. Al contrario que en la vida, en la
que intentamos dotar de significado a cualquier situacion.

El actor, sin embargo, ha permanecido en la cuerda

floja de la dualidad: en lo personal, intentando superar

el miedo; en su profesidn, conseguir extenderlo.
Diagnosticado de sindrome de Marfan a los 5 afios,

ha tenido miedo a la muerte, a desaparecer. Ha llegado
incluso a despojarse de la esperanza vy, ha sido justo en
ese momento, cuando se ha dejado caer al vacio. “Un dia
aceptas que no tenemos el control. Aceptas lo que esta
por venir, pierdes la esperanza, pero a la vez, pierdes el
miedo. Ya no tienes que preocuparte por nada mas”.

“Hacer cada dia algo que te dé miedo. Porque al final sabes
que no pasa nada’ Esa es una de las formas de reconducir
los temores infundados, afladiendo una pregunta poderosa
a esa sensacion: (qué ocurrird si lo hago?

300 milisegundos <09 >
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Asi funciona el miedo |ND|CE /1 /2/ 3 / 4/ 5

ELPROCESO FISIOLOGICO PASO A PASO

Elcerebro

Ah

Interpreta | Regponde Almacena =)

la vivencia

Nos llega un Anticipamos Activamos la Expandimos  Reaccionamos

Analizamos,
estimulo externo  un peligro imaginacién el miedo fisicamente

repensamosy
........................................................................................................................................................... resignificamos
: la vivencia para
4 efes para un miedo etiquetarla

(Te paralizas al encararte a una situacion de forma instintiva es imprescindible para

miedo? Normal. Venimos de serie con unos sobrevivir. Si imaginamos que nos persigue
patrones basicos que nos hacen reaccionar un ledn en la selva, no podemos permitirnos 4. 6f6§ d&' MiGJO
ante una amenaza. el lujo de pararnos a evaluar el momento.

Una respuesta menos conocida, pero igual

La respuesta ante un peligro se activaatravés  de importante. Se trata de una reaccién que 1. Fight (pelear)
de la amigdala cerebral, nuestra central busca apaciguar una amenaza potencial 2. Flight (huir)
de alarmas en situaciones peligrosas. Esta para esquivar el conflicto. Y se traduce en

) . ) ] ) 3. Freeze (congelarse)
ubicada en una parte antigua del cerebro un comportamiento complaciente hacia L N
que compartimos con otras especies. Y otras personas con el Unico fin de ganar su - Fawn (aceptacion de los demas)
enfrentarte a los momentos de riesgo de aprobacién y evitar que la sangre llegue al rio.

300 milisegundos <1



Asi funciona el miedo

MIEDO GON DESTINO A LA
AMIGDALA: LA TEORIA DE
LAS DOS VIAS SENSORIALES

En 1995, el investigador americano Joseph E. LeDoux
exploraba el origen de las emociones humanas. Entre
sus conclusiones, recogidas en el libro The Emotional
Brain, aparecia un descubrimiento que cambiaria
mucho como afrontar el miedo: el cerebro procesa la
informacién relacionada con el miedo a través de una
doble via. Digamos que la respuesta emocional ante
un estimulo que activa el miedo tiene dos carreteras
por las que circular. Las dos vias permiten tanto una
respuesta rdpida y automatica ante el peligro (via
rdpida), como una respuesta mas reflexiva y ajustada
a la realidad de la situacion (via lenta).

Esta novedad decisiva confirmé que estamos
disefiados para poner el freno y tranquilizar a nuestra
amigdala antes de que cunda el panico. Explicado

de forma seria: aprendemos a través de la experiencia
y esto, aplicado a nuestras emociones, es clave para
entender, e incluso cambiar, nuestra constitucion
emocional y cémo nos enfrentamos en la vida
cotidiana a una situacién amenazante.

300 milisegundos

El camino cortoy el
camino largo de LeDoux

INDICE /1/2/3/4/5

Camino largg

Corteza auditiva
Areas 41y 42
de Brodmann

—W—

Percepcion
del estimulo

Talamo

/ /

Via Kaplala

e Lainformacion sensorial (como un sonido fuerte)
ingresa al cerebro.

e Esta informacion va directamente al talamo.

* Desde el tdlamo se envia rapidamente
a la amigdala.

* Laamigdala, al recibir esta informacién, genera
de manera casi instantadnea una respuesta de
miedo o alarma y envia sefiales a diferentes
partes del cerebro.

» Se activa el sistema nervioso simpatico,
se libera la adrenalina y otras hormonas del
estrés, aumenta el ritmo cardiaco
y Nos preparamos para la huida.

Camino corto

) ‘

Respuestas
emocionales

Nucleo
amigdaliano

Via Lents

* lainformacidn sensorial también ingresa
al tdlamo.

¢ Del tdlamo, la informacion se transmite
a la corteza sensorial.

¢ La corteza sensorial analiza y procesa
la informacién mas detalladamente.

¢ Esta informaciéon procesada es enviada
a la amigdala.

* Laamigdala, tras recibir esta informacion mas
elaborada, puede modular la respuesta inicial,
permitiendo una reacciéon mas ajustada a la
situacion real, como determinar si el estimulo
es realmente una amenaza o no.
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Asi funciona el miedo
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300 milisegundos

ELNUDO EN EL ESTOMAGO
Y OTROS SINTOMAS

La sabiduria popular habla de esa sensacién en

el aparato digestivo que ejerce como efecto
estabilizador de nuestras emociones. Ya lo dijo el
poeta londinense John Donne, el maestro de los juegos
de palabras, en 1631: “Nuestras verdades importantes
yacen escondidas en los intestinos”. Y entre esas
verdades estan los miedos. Segun los cientificos, mas
de 100 millones de neuronas convierten nuestros
intestinos en érgano alimentario, pero también
psicolégico, ya que nos ponen en contacto con
emociones complejas. Por eso, ante una sensacién

de miedo, la boca del estémago nos avisa, nos alerta.
Ese sistema neuronal es capaz de producir las mismas
sustancias que funcionan en el cerebro: dopaminay
serotonina en el aparato gastrointestinal, asegura el
psiquiatra y psicoanalista David Dorenbaum.

INDICE /1/2/3/4/5

El nudo en el estdmago es un fendmeno bien
documentado en la literatura médica y psicoldgica,
una reaccioén fisiolégica a la percepcién de un dafio,
amenaza o miedo inminente. Pero hay més. En el Dia
A 2023 de El Club de Creativos, Prodigioso Volcan
propuso una sencilla dindmica en un cuaderno:
sobre el dibujo de un cuerpo habia que marcar

en qué partes se manifiesta el miedo. La mayoria
sefalaron el estdbmago, pero también la cabeza y el
pecho. Acertaron. Segun todas las investigaciones,
los sintomas mas habituales son la sudoracién, una
respiracion anormal, la aceleracién del ritmo cardiaco,
dolor de pecho, cabeza y estdbmago, y pensamientos
distorsionados.

Hay casos, incluso, en que los miedos en el proceso
creativo se asocian con caidas de pelo, psoriasis u otros
sintomas... Es la forma de vivir esos temores. Igual que
cuando no tienes un buen dia y, de repente, surge una
idea de la que tirar. En ese momento, el humor cambia,
te quitas un peso.

Como reconoce el pensador José Antonio Marina
en Anatomia del miedo. Un tratado sobre la valentia
(ed. Anagrama), hay que deshacer el hilo, la madeja
del miedo. Y ese nudo en el estdmago. “Los miedos
surgen, desaparecen, cambian conforme crecemos.
Emergen, se estabilizan, declinan”.

Hay que deshacer la madeja del
miedo porque los miedos surgen,
cambian, desaparecen”

JOSE ANTONIO MARINA
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Asi funciona el miedo

YA HAY UN PARASITO
QUITAMIEDOS

Hay un parasito capaz de manipular las mentes y

hacer que las ratas no tengan miedo de los gatos o

que los cachorros de hiena, siempre pegados a sus
madres, se acerquen mas de lo normal a los leones. Esa
temeridad provoca estragos, ratas y hienas se rinden a la
imprudencia y es mas facil que acaben en las garras de
los felinos. Por eso, siempre se ha hablado de la utilidad
del miedo para poder sobreviviry avanzar.

Ese pardsito que cambia el comportamiento natural
de estos animales se llama Toxoplasma gondii. Hasta
ahora sabiamos que la forma de actuar esta influida por
las vivencias pasadas, la genética, las circunstancias
propias, el contexto social... y ahora también por un
organismo microscopico al que le gusta vivir a costa
de otro de distinta especie: Toxoplasma gondii,

el parasito quitamiedos.

Aungue solo puede reproducirse en los intestinos

de los gatos domésticos o salvajes, puede infectar

a cualquier animal de sangre caliente. De hecho,

el toxoplasma infecta hasta a un tercio de la poblacidn
mundial, segun este estudio publicado en The Lancet.
Una infeccion que suele ser leve en humanos. Lo que
no sabemos todavia es si el parasito nos hace mas
imprudentes. La Ultima investigacion cientifica asegura
que lobos infectados con el Toxoplasma gondiitienen
46 veces mas probabilidades de convertirse en lideres
de la manada que los lobos no infectados. Y otro
estudio comprobd que los chimpancés infectados se
sentian atraidos por la orina de los leopardos, que son
sus depredadores naturales.

300 milisegundos
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&Y en humanos? (Esté cerca el auténtico Juan Sin
Miedo? Las investigaciones explican que las personas
con toxoplasmosis corren mas riesgos al conducir
(efectos negativos) y son mas propensos a crear sus
propias empresas, a emprender (efectos positivos).
Segun Eben Gering, bidlogo evolutivo de la Universidad
Nova Southeastern de Florida (EE. UU.), “mucho mas de
nuestro comportamiento de lo que la persona media
supondria podria estar influenciado por este parasito”

Por otro lado, el psicofarmacodlogo José Carlos Bouso,
director cientifico del ICEERS, centro internacional
especializado en el potencial psicoactivo de las
plantas, investiga en la actualidad cémo hay tipos de
personalidad que no tienen miedo a hacerse dafioy
se aventuran, por ejemplo, a experiencias psicoactivas
con sustancias alucinégenas como la ayahuasca. “Hay
un rasgo de la personalidad que se llama ‘evitacién
del dafio’ y que tiene que ver con la facilidad o
dificultad con la que una persona hace una actividad
sabiendo que le puede producir un dafio. Por alguna
razon hay personas que, aun sabiéndolo, no tienen
miedo a hacerse dafio”. )

< 14>
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Asi funciona el miedo

MIEDO NO ES ANSIEDAD

300 milisegundos

Angiedad

Naturaleza del estimulo

Amenaza especifica, concreta y presente. Amenaza percibida o anticipada,
a menudo indefinida.

Respuesta temporal

Respuesta aguda y momentanea. Estado mas prolongado y persistente.

Respuestas fisiolégicas y comportamentales

Aceleracion del ritmo cardiaco, Tensién crénica, preocupaciéon constante,
tensidon muscular, urgencia de accién inquietud, problemas de concentracién.
(luchar, huir, paralizarse).

Procesamiento cerebral

Principalmente amigdala y estructuras Red mas amplia incluyendo el cértex
relacionadas con respuestas automaticas prefrontal, implicado en planificacion
de supervivencia. y regulacién emocional.

INDICE /1/2/3/4/5
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El miedo en los circuitos creativos

TU MIEDO (MIS MIEDOS)

Para no perder los nervios tenemos que partir de una
realidad contrastada por la comunidad cientifica:

casi todas las cosas que nos preocupan —el 91 %-no
ocurrirdn jamas. Pues ya esta, podemos apagar las
alarmas, o por lo menos bajar el volumen. En el anterior
capitulo, en la radiografia del miedo, ya se ha explicado
que nuestro cerebro estd programado para anticiparnos
a los peligros y para poder tomar decisiones en caso de
que el miedo sea real. Primera ensefianza sobre nuestros
miedos: si sabemos que la mayoria no van a ocurrir,
podremos reducir la ansiedad.

Ahora una de arena. Es verdad que la mayoria de los
miedos que nos atenazan no ocurrirdn, pero también

es cierto que hay anunciantes que se juegan grandes
presupuestos —y reputacién—en campanas publicitarias,
que hay responsables de marketing y comunicacion
que se juegan su cargo y confianza —y su reputacion—,
que hay directores creativos y empleados que al plantear
una idea y desarrollarla se juegan el sueldo y el futuro de
la agencia —y su reputacion—, y que, al otro lado, hay una
persona consumidora, que no se juega su reputacion

—0 también— pero que merece todo nuestro respeto.
Todas esas circunstancias y procesos provocan miedos.

En el mundo de la empresa, como afirma Ana Robledo,
de Pikolin, “el miedo es absolutamente necesario

para retarse y conseguir cosas diferentes” Y en esa
busqueda de los otros caminos, de la sorpresa y la
originalidad, esta claro que anunciantes y creativos
tienen que apostar “por un proceso compartido para
transmitir bien nuestras ideas, para saber compartir
nuestros miedos y lograr ser disruptores”, comenta
Mariano Casares, de Orange.
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Para este informe hemos contado con las opiniones de
mujeres y hombres vinculados profesionalmente a la
creatividad, la empresa, la psicologia y la consultoria.

Y la mayoria coincide: el principal miedo —-repetimos— es
el miedo a cagarla. El miedo al error. “Tememos al fracaso
y pensamos que no tiene vuelta atrads. Lo mas importante
es que en el mundo creativo no somos neurocientificos

ni cirujanos, no salvamos vidas. Relativicemos. Un error
es algo que hemos probado y no ha valido, pero no tiene
por qué ser negativo. Eso si, antes de hacer algo, nos lo
tenemos que pensar mucho. Hagdmonos mas preguntas,
preguntas mas fértiles. Una mala pregunta te lleva a una
mala respuesta’. La consultora Aurora Michavila dixit.

“Nos gusta defender nuestra individualidad —continda
Michavila—, pero no siempre somos conscientes de

que parte de esa individualidad tiene que ver con el
autoconocimiento. Hay que separar lo que es tuyo de lo
que no, porque hacemos cosas que no nos pertenecen,
tenemos miedos adquiridos, construidos y heredados.
Para que dejen de ser tuyos también hay que apartarlos,
analizarlos y moldearlos y eso solo se hace con el
autoconocimiento”

La comunidad cientifica va mas alla. Segun Alessandro
Bertinetto, profesor del Departamento de Filosofia y
Ciencias de la Educacion de la Universidad de Torino,
“en las practicas artisticas no hay que tener miedo a los
errores porque los errores no existen, a menos que los
utilicemos y los consideremos como tales™.

Una vez aclarado que todos tenemos miedos, que
tememos hacerlo mal y que no salvamos vidas,
analicemos los miedos en el proceso creativo.
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GASI TODAS LAS GOSAS
QUENOS PREOCUPAN

—el 91 % —

NO OCURRIRAN JAMAS.
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Todos tenemos miedos, tememos
hacerlo mal, pero tenemos que
ser conscientes de que no somos
neurocirujanos, Nosotros no
salvamos vidas”

AURORA MICHAVILA, consultora
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Los 10 miedos compartidos se resumen en uno: miedo a cagarla

a
y

o,

« ® 0O

.

E| miedo a no contarlo bien.

Si un anunciante no entiende tu maravillosa idea cuando
se la cuentas, o no sabes contarla o la idea no es tan
buena. Parece una ensefianza de maestro sentado en
posiciéon de loto, pero es asi. Hay que saber defender
una campana, pero lo importante es que sea entendida
por todos los estamentos, desde el departamento de
marketing hasta el presidente de la compaiiia.

300 milisegundos

El miedo a no ser orig_inal.

Hace afos, cuando no existia la red de redes, cuando
ChatGPT no estaba ni en la imaginacidn, ya existia

entre anunciantes y creativos el miedo a no ser original.
Ahora también, pero hoy se puede desactivar en décimas
de segundo. Solo tienes que preguntar a tus asistentes

de |A o consultar en Google para saber silo que se te ha
ocurrido, ya esta hecho. Y si, probablemente estara hecho.
Asfi es la vida. Somos demasiados cerebros pensantes y
demasiadas ideas compartidas. Antes, alguna de tus ideas
podia pasar por exclusiva porque no tenias ni idea de que,
a10.000 kilémetros, otro como tu ya la habia pensado,
pero con las redes sociales e internet, no tardas nada en
enterarte si has caido en un plagio inconsciente.

Y en ese preciso instante, comienza un nuevo miedo.
Acaban de tirarte una campana aprobada porque
alguien, de repente, ha visto que en Kuala Lumpur
habia hace tres afos un spot parecido. Llega el miedo
a pensar algo nuevo rapido. Reconozcdmoslo, a veces,
trabajar con tiempos de entrega muy cortos agudiza
todos los sentidos y emociones.
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El miedo al aburrimiento.

Los estudiosos reconocen que en determinadas épocas
hay “sed de experiencias” Menos para anunciantes

y publicistas, que siempre estdn deseosos de ellas
aunque a veces sufran. El entorno creativo no es
compatible con la monotonia. Por eso, aburrirse
suele ser un problema. Como admite el pensador
José Antonio Marina en Anatomia del miedo,

“la persona aburrida puede convertirse en un peligro.
Hay personalidades —los extrovertidos, los emotion
seekers— que soportan muy mal el aburrimiento.

Les produce un tipo de angustia de la que para
librarse necesitan aumentar su nivel de excitacion’.

Es facil que cada vez nos divirtamos menos. O nos
diviertan otras cosas. Que conforme crecemos, las
presiones y miedos cambien. Incluso puede llegar el
aburrimiento, la ausencia de estimulos. Da igual nuestra
posicion, debemos saltar al campo a divertirnos. Siempre.
Pensemos que la presion la tienen otros.
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El miedo escénico.

“Es un miedo que estd en el top tres a nivel mundial’,
comenta Aurora Michavila, consultora especializada
en miedo escénico. Las personas tienen miedo
cuando se enfrentan a un escenario, un atril, al publico,
al auditorio... “Empiezan a imaginar, a anticipar un
resultado sobre el que existe una incertidumbre y

eso crea un temor a quedarse en blanco, a no saber
explicar bien las cosas, a si le preguntan y no sabe
contestar, etc.” Michavila cita a la famosa investigadora
de EE. UU. Brene Brown para explicar que en el miedo
escénico o en el temor a hablar en publico se dan tres
circunstancias: incertidumbre, riesgo y exposicion
emocional. Se dan porque no tenemos la seguridad
de lo que va a pasar, de si conseguiremos el objetivo y
la aprobacion, de si tendremos una buena respuesta.
Ademas, compartimos puntos de vista personalesy esa
vulnerabilidad afecta a la autoestima.

El miedo a ¢er irrelevante

/
N

Bruce Lee ocupa un lugar privilegiado en los top diez
de frases inspiracionales. Destaca una que dice que v
“debes ser siempre tu mismo. Debes expresarte como
eres y tener fe en ti. No salir por ahi fuera buscando una o
personalidad exitosa para duplicarla” Aurora Michavila, .
consultora especializada en miedo escénico y entre-
nadora para saber hablar en publico, resume bien este
otro temor: “No debe preocuparnos quedarnos obso-
letos, no podemos estar al dia de todo, hay que elegir
las batallas en las que participamos. Puedo no estar
actualizado y encontrar férmulas para no ser irrelevan-
tes. Esto ultimo debe inquietarnos mas”

La experta recomienda hacer mucho hincapié en

la fase preparatoria antes de hablar en publico. “No
significa ensayar mas. Preparar bien una intervencién
es saber del tema, saber por qué lo que vas a contar

es relevante para las personas que tendras delante,
tener claro el objetivo y que la propuesta que llevas va
a convencer al otro, y también viajar antes a los miedos
del otro” Segun Michavila, asi se rebajan los niveles de
estrés, las posibilidades de quedarte en blanco...
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El miedo a lo virtval.

Son muchas las personas encantadas con el
teletrabajo, con las nuevas formas de relacionarnos

tras la pandemia de la COVID-19. Con la pantalla del
ordenador de por medio, puede darse un punto de
distancia que genera también miedos. Hay anunciantes
y creativos que echan de menos la presencialidad. Para
hacernos valorar, para vender ideas, es mejor vernos
todos juntos, gesticular, mirar...

300 milisegundos
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E{ miedo al fracaso.

“Tenemos que relativizar y compartir los miedos.

En el peor de los casos, qué pasa si presentamos algo
y no gusta, pues presentamos otra opcion. Nadie se va
a morir. Cuando analizas las consecuencias, tampoco
son tan graves como estas pensando. Por eso, si vas
con miedo a una reuniény con ocho opciones en
lugar de con una, te vas acercando al precipicio”.
Susana Pérez, directora creativa ejecutiva de Proximity
Madrid, lo tiene claro. Parece que no nos permitimos
fallar, fracasar. Hay que cometer muchos errores para
descubrir nuevos enfoques y oportunidades. Y como
dicen los expertos en el miedo al fracaso, “hay que
definir el problema de forma correcta antes de intentar
resolverlo” El miedo al fracaso siempre es motivador.

El miedo a la evalvacién.

¢Hasta qué punto estamos dispuestos a asumir
riesgos sociales? (Como dialoga la creatividad con
los posibles juicios desfavorables? Este estudio, en el
que participaron 740 personas, concluye que aunque
la creatividad puede ser una herramienta Util para
mejorar el bienestar psicologico, también implica el
riesgo de aumentar el miedo a la evaluacion. La cara
B podria estar en otras investigaciones que apuntan
a que las personas que confian en su capacidad para
generar producciones creativas tendrian menos miedo
a los juicios negativos de los demds.

La clave estaria en multiplicar la confianza en las
capacidades propias. ¥, como dice la directora de
cine Arantxa Echevarria, “el mundo se cambia cuando
decidimos arriesgar y controlar el miedo. Eso te da la
seguridad de que lo que estas haciendo esta bien”.
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Bl miedo a no ser aceptads,
a ser rechazado.

Compartir una idea original o un producto con otros
implica exponerse al rechazo y buscar a su contrario.
Por su experiencia, Susana Pérez, directora creativa
ejecutiva de Proximity, cuenta que “el miedo a la
aceptacion es forever. Debe tener un anclaje muy
profundo en el ser humano porque siempre buscamos
esa aceptacion, incluso en personas cuyo criterio

ni valoramos”

Angel Torres, de El Ruso de Rocky, tiene claro que
“tenemos la necesidad de que nos acepte no solo el
cliente, sino la persona que tienes al lado®. Pero, como
hemos visto, hay cierta bipolaridad en esto del miedo
porgue, al mismo tiempo, y saliéndonos del entorno
creativo, ;en qué convierte el temor (y una cierta
actitud pesimista) un jugador de futbol, por ejemplo?
En concentrarse en el resultado del partido para darle
la vuelta al miedo, destilarlo y quedarse solo con su
poder positivo.

De esto habla este estudio, que pone el foco en la
relacion entre el potencial creativo y la creatividad en
la vida real. Segun los resultados de la investigacion,
esta sinergia es mas fuerte cuando las personas
cuentan con una identidad creativa alta y temen recibir
una evaluacién negativa. ¢ Paradéjico?

300 milisegundos
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Ed miedo a fallarce a vno mismo.

“Tenia més miedo a no hacer nunca ninguna pelicula
que a hacerla mal. Mas miedo a fallarme a mi misma que
a la exposicién de plantear una idea y que la gente se
pueda reir de ti. La prueba esta en que hice mi primera
peli con cincuenta afios” Arantxa Echevarria es directora
de cine y su sentencia es contundente: el miedo a
fallarnos en primera persona es, en ocasiones, mucho
mayor que a la equivocacion o a la sequia de ideas. Y
ese mismo miedo puede ser el detonante para revertirlo,
enfrentarse a él y pasar a la accion. “El peor miedo que
tengo no es a los demas, es a fallarme a mi misma, a no
saber contar mis historias, a ser malinterpretada’
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¢Miedo a estar desactualizado?
Nutrete, sé relevante

Hay unas bases oscuras con ritmillo asincopado que no
coinciden con tus pardmetros musicales (ni mentales),
unas letras muy quinquis y un baile impracticable.

Lo primero que piensas es “qué rap mas raro escucha
mi hija” Pues no, no es rap, es drill, un estilo musical
callejero, el mas callejero de todos.

Uno de los juniorde tu equipo le dice a una
companera: “Ese es un NPC”. Es normal la cara que
se te queda cuando ya ni las siglas son reconocibles,
y menos las de Non-Player Character. NPC es el
nombre para referirse a personajes de videojuegos
que no pueden ser utilizados por el jugador, actores
secundarios que sirven de complemento y que la
gente mas joven utiliza de manera despectiva para
hablar de personas sin opinidn propia y que solo
reproducen lo que oyen a los demas.

(Sabias que hay personajes con dinero que quieren
tatuarse la espalda entera de una sola vez y sufrir lo
menos posible? (Cémo? Pues sencillo, se meten en
un quirdfano, se dejan anestesiar totalmente y cuatro
tatuadores profesionales comienzan a mover la aguja,
a lavez y durante horas.

Son tres ejemplos que sirven de test. Si sabias lo que

era el drill, 1os NPC y que hay personas que se duermen
del todo para despertar con un tatuaje de medio metro,
estds actualizado. El miedo a quedarte obsoleto —lo
llaman FOBO (Fear of Becoming Obsolete)—, a no estar al
dia, es un temor recurrente en el mundo creativo. Suele
ser un miedo que se produce cuando te vas haciendo
mayor y ves que no puedes agarrarte a todo lo nuevo.

300 milisegundos

EN EL MUNDO GREATIVO, SENTIRSE
0BSOLETO SIRVE PARA MOVER EL GULO.
COMO ESTAR DESAGTUALIZADO ES REAL

Y PALPABLE, HAGE QUE TE ACTIVES.

Y mas con el ritmo de ahora. Pierdes vigencia mas
rapido, los codigos de humor cambian a gran velocidad
y te encuentras con chistes que no te hacen gracia o,

lo que es peor, riéndote a carcajadas en plan cufiado
mientras el resto de los compafieros (mas jévenes)
ponen caras raras.

No estar atento a las tendencias puede ser paralizante.

Que se lo digan a los que sufren la patologia FOMO
(fear of missing out, en sus siglas en inglés), el miedo

a perderse algo de lo que ocurre en la realidad digital
y que les obliga a estar todo el rato consultando

el smartphone. En una rutina hiperconectada, hay
personas que tienen miedo a quedarse sin ver el Ultimo
trend de TikTok o el nuevo meme viral en X.
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Sin embargo, para la consultora Aurora Michavila, “no
debe preocuparnos quedarnos obsoletos, no podemos
estar al dia de todo, hay que elegir las batallas en

las que participamos. Puedo no estar actualizado y
encontrar formulas para no ser irrelevantes. Esto ultimo
debe inquietarnos mas”.

Este temor a dejar de ser relevantes que describe
Michavila tiene mucho que ver con las aportaciones
de valor de las personas en dmbitos profesionales

(y personales). Incide en “la necesidad de buscar

la diversidad en todos los niveles para superar la
irrelevancia. En la forma de pensar, las capacidades,

el pensamiento critico... Tenemos que conseguir que el
otro sepa hacer lo que yo no sé y que todos sepamos
pensar mejor y hacernos las preguntas adecuadas”.

En la pareja de hecho de creativos y anunciantes,

una de las claves es fusionar seniorsy juniors que se
retroalimentan, donde los que tienen més experiencia
arrastran (en el buen sentido) a los segundos y, ademas,
muestran sus vulnerabilidades. Y donde los juniors no
teman equivocarse.

En el mundo creativo, sentirse obsoleto sirve para mover
el culo. Como estar desactualizado es una sensacion
real y palpable, hace que te actives. Quiza es bueno que
uses tu experiencia para incentivar y encontrar caminos,
pero hay que cruzar las edades, hay que alimentarse

de lo que cuentan los mas jévenes, los que viven otras
experiencias. Hablamos de nutricién mutua.
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“¢Miedo a la |A? Va a quitar
mucha mediocridad”

No vamos a dedicar mucho tiempo a los temores

que generan las decenas de herramientas de
inteligencia artificial (IA) que estan a nuestra
disposicién. “Tengo una teoria un poco darwinista,

la 1A va a quitar mucha mediocridad en muchos
sectores. La |A va a poner en valor la brillantez porque
viene para ser un soporte de ayuda, pero también
para que se valore mas la calidad” comenta Angel
Torres. Para la también creativa Susana Pérez, el mejor
director de arte “es el que mejor resultado va a sacar
de la IA generativa. Chat GPT se esta volviendo un
poco tonto porque, al interactuar con los humanos,

lo estamos embruteciendo”

Pablo Escobedo, experto en IA generativa en
Prodigioso Volcén, explica que estas inteligencias
artificiales dan miedo a los profesionales creativos
porque es un cambio de paradigma. “Cuando llegan,
irrumpen y no sabemos nada de esta tecnologia,
solemos tener unas expectativas sobredimensionadas
y lanzamos la idea de que nos van a quitar el trabajo.
Estos miedos se enfrentan sin salir corriendo,
reflexionando cémo vas a lidiarlos y siendo consciente
de que la tecnologia es incipiente”.

De hecho, el uso de la IA permite deshacer miedos
porque es la propia inteligencia artificial la que no
tiene miedo a decepcionarte. “Como no tiene miedo
al error, es muy buen companero a la hora de crear, la
IA dispara a lo loco porque alguna acertard. Puedes
tener un mono disparando con pistolas porque seguro
que alguna idea te puede servir. Lo importante es saber
dirigirla’; asegura Escobedo.
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Los miedos a la |A se enfrentan sin
salir corriendo, reflexionando cémo
vas a lidiarlos y siendo consciente de
que la tecnologia es incipiente”

PABLO ESCOBEDO, area |A de Prodigioso Volcan
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El padre del conductismo
(que daba miedo)
acabo de publicista

4

SUS EXPERIMENTOS PARA EXPLIGAR
QUE LOS MIEDOS SE APRENDEN
NO ERAN MUY ORTODOX0S

A John Broadus Watson (1878-1958) se le considera el
padre de la escuela psicoldgica del conductismo y sus
polémicos experimentos sobre el miedo le han hecho
aun mas famoso. De crio no lo tuvo facil. Su padre,
alcohdlico, abandond a la familia para vivir con dos
mujeres indias. Su madre, ultrarreligiosa, le machaco
tanto con las ensefanzas divinas que acabd siendo ateo.

Tras graduarse en Carolina del Sur, ingreso en la
Universidad de Chicago donde se especializo en la
conducta humana. A Watson se le atribuye desarrollar
la psicologia como una auténtica ciencia. Luego realizd
importantes investigaciones en la Universidad Johns
Hopkins. Si por algo es conocido es por sus intentos

de probar que los miedos pueden ser aprendidos.

El problema eran sus métodos. En el experimento
conocido como Little Albert, Watson queria demostrar
que el miedo es la emocidén mas facil de condicionar en
un bebé. El problema es que cogiod a un nifio de ocho
meses de un orfanato, le crearon miedos vinculados con
animalesy ruidos fuertes y desagradables, y la liaron.
Sobran los detalles (hay mucho escrito), pero Albert fue
adoptado antes de tiempo sin que Watson le ayudara a
quitar esos miedos que le infundio.

Lo mas curioso es que cuando fue despedido de la
universidad, John Broadus Watson acabd dedicandose
a la publicidad en compaiiias pioneras como J. Walter
Thompson y William Esty Co. No sabemos qué métodos
aplico en su nuevo oficio.

FOTO: Little Albert
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Cuando el ‘wow’ provoca ‘boo’:
frases que dan pavor
Hay miradas que matan y frases que hielan el corazén.

Vale, estamos hablando de jefes creativos, responsables
de marketing... profesionales senior que intentan

desatascar o encontrar el camino en un momento dificil.

Y de repente, sueltan la frase como si nada: “Mejor dale
una vuelta’; “Le falta punch” o “Buscamos algo wow’”: En
el cerebro de los interlocutores se produce una primera
reaccion quimica que repite la frase interiormente para
luego sentir que se diluye lentamente...

Y entonces Surge el miedo.

No acabo
de verlo

Le falta P\moh
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Me 5yg‘l’a, pevo...

cFPiede ser vna mezcla
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EL MIEDO QUE GENERAMOS
EN LOS OTROS

Esta claro que al miedo le gusta tener publico. No se
conforma con atacarte a ti individualmente, asi que te
usa para llegar a otras personas. Dice Aurora Michavila
que “el miedo es contagioso porque las emociones se
pegan, hay una parte irracional de esos miedos que,
sin querer, viajan al otro” No hay mas que pensar en las
neuronas espejo que todos vestimos.

Estés en el lado que estés, todo apunta a que el

miedo que infundimos a los demas es muchas veces
inconsciente y que, generalmente, es siervo de la famosa
evaluacién negativa y la aprobacién. En el trabajo en
equipo y cuando la jerarquia entra en la formula, manejar
los miedos tiene mucho que ver con las caracteristicas
individuales. Angel Torres, de El Ruso de Rocky, apunta
que “un director creativo y ejecutivo tiene como misién
gestionar ideas, personas, talento, pero también los
miedos. Si generas miedo, no eres feliz. Puedes hacer
cosas muy brillantes y hacerlo en un ambiente inhumano’.
Hay personas que tienen tendencia a temer a un rol
superior al suyo. Y viceversa. Hay lideres a los que se les
atribuye mayor capacidad o se les idealiza generando en
ellos mismos un cierto nivel de presién.

{Provocar miedo en los demas?

Esto es algo que me flipa muchisimo
porque no soy consciente de que
puedo generar miedo”

ANA ROBLEDO, de Pikolin
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Mariano Casares, de Orange, admite que todos
somos muy conscientes de nuestros propios temores,
“pero es dificil pararte a pensar en que ti también
generas miedos. Al final no te ves, y la via para
solucionarlo es intentar ser cercano. Escuchar, tener
en cuenta las opiniones y demostrar que estas para
quien te necesite’”.

Si volvemos al humano prehistérico, el doctor en
psicologia y colaborador de la Universidad de
Stanford Juan Ramos-Cejudo admite que las cosas

no han cambiado tanto: “Si no soy bueno calculando
la meteorologia a la que me voy a enfrentar, pero

soy manitas, me voy a construir una cabafa para
protegerme. Hemos evolucionado, pero en la vida de
hoy pasa lo mismo, si no soy bueno en algo, tengo que
rodearme de gente que si lo sea” Asi que, mejor hacer
el camino acompafiado que en solitario.

Por su experiencia en ambitos profesionales, Ramos-
Cejudo tiene claro que el miedo tiene mucho que ver
con como lideran esos jefes a sus equipos y con los
codigos de comunicacion. Revaluarlos es una alternativa
para romper posibles brechas. “Colocarse en lo que
comunmente llamamos apego seguro” sanea claramente
la forma de relacionarnos. El apego seguro estd muy
estudiado en la crianza y es igualmente infalible en

otros &mbitos. En esencia, implica una comunicacion
sincera y directa en la que se invita a la otra persona a la
exploracidn, a la equivocacidn sin peajes.
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WA

Se propicia experimentar de forma auténoma en un
entorno relacional seguro donde se resuelven los
problemas conjuntamente sin cuestionar los “afectos”
profesionales, que se mantendran intactos. Aclara

Juan Ramos-Cejudo que “siempre habra personas que
necesitaran mas refuerzos precisamente por sus propias
caracteristicas individuales”

Naturalizar y neutralizar esos temores solo tiene
ventajas para conservar la implicacion, la creatividad,
fidelizar el talento y otros tantos factores, porque al
final, no olvidemos que la materia prima de cualquier
empresa son sus personas.

Al hilo de los rasgos individuales de cada una de ellas,
herramientas como la metodologia Insights Discovery,
fundamentada en los trabajos del psiquiatra Carl Jung,
pueden ayudar al autuconocimiento y, en consecuencia,
a relacionarnos mejor con los demas.
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Insights Discovery:
colores para conocernos
mejor y placar al miedo

Las personas escaneamos nuestro entorno para
interpretar el mundo. Observar y atender es adaptativo.
Activamos este mecanismo con las personasyy, en el
mejor de los casos, nos adaptamos a las situaciones,
encendemos las neuronas espejo y empatizamos con

la gente. Introversion

Pero, el miedo al diferente sobrevuela en muchas
ocasiones. Miedo a no saber qué hay detras de una
reaccion de alguien, temor por no saber cémo puede AZUL: ROJO:
reaccionar la otra persona. Por eso, autoconocerse, . /L . .
conocer a las personas que te rodean y compartir esos 5€‘h ,0 3"3,",100 E“h ,0 dOMlﬂaﬂ','O
rasgos resulta una herramienta poderosa en nuestra lucha
contra el miedo. Un paso mas para ponerte en los zapatos
ajenos. Porque, {quién dice que todos somos iguales?

Insights Discovery es un modelo que puedes aplicar en Sentimiento Pensamiento
tu vida personal o profesional. Se basa en cuatro colores

(Azul Mar, Verde Tierra, Amarillo Sol o Rojo Fuego) que
descubren cudles son los puntos fuertes, el valor que

aporta una personay “explican” por qué se comporta VERDE: AMARILLO:

como lo hace. Etilo estable Etilo inﬂuqen‘l'e

No hay perfiles mejores ni peores, solo energias
diferentes. Una persona no se sitda en un unico color,
todos tenemos los cuatro, a diferentes escalas. Este
modelo sirve para entender los comportamientos y mide
preferencias, no competencias.

Extraversion

Fuente: Modelo DiSC
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Q Coémo tratarla

e Escuchala con tranquilidad

¢ Ofrécele toda la informacion
relevante

* No improvises

Gomportamiento general

0 Coémo tratarla

* Respeta su espacio personal

¢ Transmitele la informacidn

de forma pausada y dale tiempo

* Valora positivamente
sus preguntas

0 Coémo tratarla
¢ Muestra interés

¢ Enfoca el temay no te vayas
por las ramas

¢ Dale feedbackinmediato
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AMARILLO:
pevsona inﬂuqen’re.

Se ve creativa, sociable, expresiva.

Puedes percibirla como exaltada,
precipitada, informal.

0 Coémo tratarla
°

Mostrandote positivo y
entusiasta

* Ayudandole a ser “popular”

¢ Enfocédndote en los asuntos
de las personas

e Coémo no tratarla

e Presiondndola para que tome
una decisiéon

* Reaccionando negativamente
ante sus peticiones de detalles

e Compartiendo informacién
de la que no tengas evidencias

e Coémo no tratarla

* Incumpliendo promesas
o acuerdos

* Mostrando poca paciencia

¢ Olvidando ofrecerle
suficiente informacion

@ Coémo no tratarla

¢ Entrando en demasiados
detalles

¢ Mostrandote lento

* Respondiendo a las
objeciones como una
cuestion personal

@ Cémo no tratarla
¢ Siendo demasiado pragmatico

¢ Mostrando una actitud
pesimista o apatica

¢ No considerando la
dimension social

Fuente: Modelo DiSC
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La obsolescencia
de los miedos modernos

‘Tiempos nuevos, tiempos salvajes, cantaba la banda
llegales. Los miedos cambian, se camuflan, mutan,

se disipan, se renuevan... Todos los psicologos
coinciden: el miedo es una emocién enormemente
adaptativa. Lo necesitamos para vivir, para resistir.
Podemos hacer un viaje evolutivo para analizar cudles
eran los miedos de nuestros antepasados, pero no
hace falta. Todo va a tanta velocidad que los miedos
de hace tres afios hoy apenas cuentan. (En la lista de
tus miedos, dénde colocas una pandemia que matdé a
millones de personas? Ese miedo ya no es prioritario.
Parece que los miedos también caen en desuso,
sufren una obsolescencia mas o menos programada.
En el caso del coronavirus, el miedo se pierde porque
aparece una vacuna, porque volvemos a la normalidad.
Lo curioso es que mafiana puede aparecer otra
epidemia global distinta e igual de mortifera, pero
hasta que llegue...

Seamos sinceros, casi todos los miedos tienen los
mismos trasfondos. Muchas veces, solo le cambiamos
de nombre. Hemos analizado encuestas recientes
sobre temores.

300 milisegundos
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Este es el listado tle [as cosas que mas
miedo dlan a los que vivimos en Espana:

=

Miedos econémicos
La pasta importa

¢ Gestionar una hipoteca
con el banco

e Sufrir una estafa cibernética
¢ Nollegara fin de mes

* Que suban mas los precios

Miedog canitariog
¢{Vamos a morir todos?

e Padeceruna
enfermedad grave

¢ Un trastorno mental

5

Miedog ‘f‘eonolo’gjoog

Abre ChatGPT,
escribe prompt

e Perder el trabajo por la IA

* Perder el smartphone

Miedog 55,0?0[ ticos
Si, vamos a morir todos

¢ Estallido de una nueva
guerra mundial

e Cambio climatico

Fuentes: Proptech multinacional Huspy/ IOlInvestigacién / Statista

(%)

Miedos emocionales

Soy miedoso porque
el mundo me hizo asi

* Pedirsaliraalguien
* Expresar los sentimientos
* Quedarme solo

¢ No encontrar mi sitio
en la sociedad

Miedog personales
Ser o no ser

e Asumir riesgos

e Separarme

* No darlatalla

* Hablaren publico
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El miedo en los circuitos creativos

Los miedos caducan, parece
que ya nadie tiene miedo de
una pandemia que ha matado
a millones de personas.

< 31>
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De anuncios “terrorificos”
y miedos tecnoldgicos

Hay anuncios que han pretendido ser terrorificos, que
han utilizado todos los trucos posibles para dar miedo
al espectador —aunque sea un poquito— en aras del
impacto publicitario. Si consultamos a las inteligencias
artificiales que nos sirven de asistentes, en el listado de
spots mas aterradores hay un poco de todo. Aunque
destacan sobremanera los de dispositivos tecnoldgicos
y los de comida. En 2012, la marca de helados Little
Baby, con sede en Filadelfia, mostrd a un joven cubierto
de helado comiéndose a si mismo, llenando la cuchara
con parte de su cabeza y metiéndosela en la boca.

Un toque de Hannibal Lecter al que la mirada del
protagonista no ayudaba mucho. Eso si, en YouTube,

ha superado los 20 millones de visionados. Y los hay de
hamburguesas, de aperitivos, de bebidas energéticas...

Luego estdn los de videojuegos. Ahi tenemos los de
PlayStation con ese muieco en una habitacidn vacia
que de repente cobra vida, comienza a lagrimary
enciende sus ojos ante la vision de la nueva consola.
Un poco de desasosiego. Solo eso.

Como el miedo es libre, cada uno sentira pavor ante este
o aquel anuncio, pero hay uno ya icénico, emitido por
primera vez el Ultimo dia del aino 1983, que los expertos
consideran inquietante. Hombres rapados y con cara de
trabajadores alienados, en formacion y vestidos igual,
ocupan un auditorio en el que el lider supremo, en una
pantalla gigante, les explica que ha logrado “un jardin
de ideologia pura que florece protegido de verdades
contradictorias y confusas” En ese momento, una mujer
atlética con un mazo en la mano corre hacia el escenario
por el pasillo, perseguida por policias antidisturbios.

300 milisegundos

El suspense crece, el lider supremo dice que los
enemigos “jamas nos destruirdn” y, en ese momento,
la mujer lanza el martillo, que impacta en la pantalla
provocando su destrucciéon. Un rétulo asegura que “el
24 de enero, Apple Computer introducird Macintosh. Y
tl verds por qué 1984 no serd como 1984, en referencia
a la obra de George Orwell. Dirigido por el cineasta
Ridley Scott —un afio antes habia estrenado la iconica
Blade Runner—, el anuncio denunciaba el creciente
temor a practicas monopolisticas en el ecosistema
tecnolégico en referencia a IBM y otras compafiias.
Curioso. Desde hace 40 afios, cuando se estrend el
anuncio de Apple, el miedo a las tecnologicas ha
crecido unos cuantos enteros. Y la compaiia de la
manzana es una de las mas temidas.

SN,

9

’
o ‘o L >

Gubkv
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En 2021,y segun investigadores de la Facultad de
Negocios de la Universidad Estatal de los Apalaches
(EE. UU.), una de las féormulas de influir positivamente
en las respuestas de los consumidores a los anuncios es
el miedo. “Nuestra investigacion muestra que el miedo
puede evocarse como parte integral del anuncio
(como un llamamiento) o usarse de manera incidental,
por ejemplo, presentando el anuncio en un ambiente
atemorizante o ante personas con mucho miedo
crénico. Este miedo conduce a un mayor compromiso
con el anuncio, a una mayor percepcion de creatividad
y a una mayor probabilidad de compra y mayor
disposiciéon a pagar’, aseguran los cientificos.

SEGUN LOS CIENTIFICOS,
EL MIEDO EN UN ANUNGIO,
INTEGRADO 0 AMBIENTAL,

INFLUYE POSITIVAMENTE
EN EL CONSUMIDOR

604 0 G
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Miedo al miedo,
creatividad y drogas

José Carlos Bouso es un psicofarmacdélogo experto

en TEPT, un trastorno de estrés que se produce cuando
una persona experimenta un episodio traumatico

que ha puesto en peligro su vida, como una agresion
sexual, una guerra, un desastre natural o un accidente
de tréfico. Quienes lo sufren reexperimentan de forma
persistente el trauma como una pesadilla o un recuerdo
intrusivo. “Es el miedo al miedo”, explica Bouso. Sus
investigaciones se centran en el uso de alucindégenos
—sustancias como MDMA (éxtasis), ayahuasca,
psilocibina o LSD- para tratar este tipo de trastornos.
En los Ultimos afios, el uso de estas sustancias

ha aumentado. En EE. UU., la Agencia Estatal del
Medicamento (FAD) ha aprobado el uso de la MDMA
para tratar el estrés postraumatico en soldados que han
vuelto de Iraq y Afganistan. Y Australia se ha convertido
en el primer pais en aprobar algunas de estas
sustancias para uso médico. Segun los investigadores,
estas sustancias permiten al cerebro enfrentarse a
esos recuerdos traumaticos sin provocar verglienza o
ira. Lo mas importante es que los resultados positivos se
lograron en pocas sesiones.

0O personas

30 - P;ilooibina
30 - Plawbo
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¢{Qué tiene que ver un trastorno con la creatividad?
Como indica Natasha Mason, de la Universidad de
Maastricht, se ha descubierto que la creatividad

o la capacidad de pensar “fuera de la caja” se ve
reducida en diferentes trastornos psicolégicos como
la depresion o la ansiedad. “Se ha sugerido que la
creatividad juega un papel en el tratamiento de estos
trastornos. Si se puede mejorar la creatividad, quiza se
pueda mejorar la forma de afrontar los desafios de la
vida. Si las drogas psicodélicas se estan usando

para trastornos como la depresion o la ansiedad,
investigar la creatividad inducida por psicodélicos
puede ser relevante”.

Desde hace tiempo se vinculan las sustancias
psicodélicas con la inspiracién creativa, especialmente
en artistas y musicos, pero qué hay de cierto. En

2022, la investigadora postdoctoral Natasha Mason
publicé un estudio sobre si la creatividad puede ser
inducida por este tipo de drogas, en concreto por

la psicolocibina, el principio activo de unos hongos
alucinégenos. El estudio es el primero que se realiza con
una metodologia rigurosa y controlado con placebo
doble ciego: 60 personas, 30 de las cuales recibieron
una dosis moderada del alucinégeno, la otra mitad
recibié placebo. Los participantes acudieron a un retiro
psicodélico donde se les administré la psilocibina.
“iNo descubrimos lo que suponiamos encontrar!
Vimos que los participantes se desempefiaron peor bajo
la influencia de la psilocibina que bajo el placebo en
todos los aspectos de nuestras pruebas. La creatividad
—la divergente y la convergente— se redujeron, pero al
mismo tiempo los participantes informaron sentirse mas
creativos’, explicd Mason. Lo curioso es que cuando
regresaron al laboratorio siete dias después, hubo un
aumento significativo en la cantidad de ideas nuevas
que se les ocurrieron.
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LA BUENA NOTIGIA:
EL MIEDO SE ENTRENA

Hoy sabemos que nuestros cerebros se enfrentan a una
sociedad exponencialmente mas compleja que hace

40 o0 50 afos. Las personas de 2023 tienen que pensar El efecto Flynn
en cientos de cosas a la vez, algo inimaginable hace

ocas décadas.
P El efecto Flynn es el aumento constante de las

puntuaciones del coeficiente intelectual a lo largo de las

El mayor éxito evolutivo es que nuestros cerebros han . . .
generaciones a nivel mundial.

crecido (“a mayor tamafo, mayor inteligencia’, afirma
Cejudo), pero hay demasiados estimulos ahi fuera.

Y, aunque la psicologia apunta a que el Homo sapiens Cociente de
lo tiene complicado para enfrentarse a ellos, tenemos inteligencia / \ / \ / \

inteligencia. Y la vamos a usar.

Bl X

1930 1960 1990 2020
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LA SEGUNDA BUENA NOTIGIA:
TENEMOS UNA GAJA DE HERRAMIENTAS

Enhorabvena, eres
humano. Tenfas,
tienes y tendris
miedo, acéptalo como
compaiiero de Vviaje.

Pregunta, pregunta,
pregunta. Crea un entorno
sin incégnitas para rebajar
los temores y, de paso,
neutraliza ese miedo a
compartir las dudas.

300 milisegundos

> ©

Tu no eres tu miedo.
No te identifiques con
él, no te avergliences.

O disminuyes el peligro

0 aumentas los recursos
personales. Prepara tu
organismo para la batalla.
El miedo emerge de la
biologia y estd demostrado
que el ejercicio fisico es un
antidoto contra la angustia.

Conoce las estrategias del
miedo. El enemigo esta fuera
y dentro de ti. Fuera estan

las circunstancias y dentro
estan las falsas creencias que
alimentan el miedo.

Declara la guerra a los
miedos enemigos que
han invadido tu intimidad.

Cuando te asalte el miedo:
identifica la creencia de ese
miedo, reinterpreta lo que
piensas y sientes.

4”

Ante cualquier miedo,
lo primero es calmar
el sistema fisiolégico.
Aprende a trabajar la
respiracion.

Aprenole el
método de log 4"

No justifiques el miedo
porque al final terminaras
colaborando con él.

’

Debilita al miedo,
desenmascérale, burlate de
él. Desarrolla el sentido del
humor para desactivarlo.

Hablate como si fueras
tu entrenador.

Distingue los miedos amigos
de los miedos enemigos.
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El miedo se contagia rapido.
Huye de diseminarlo en tu
entorno.

Si percibes la falta de control,
no te dejes convencer porque
nunca es asi.

Tienes que fortalecerte.

Formula simple:

Gravedad
Intensidad __ del peligro
delmiedo ~  Fortaleza
personal

“Solo no puedes; con amigos,
si”” Uno de los consejos
iconicos de La bola de cristal
sirve perfectamente con los
miedos. Hay que compartir las
inseguridades y los miedos,
solo asi puedes controlarlo,
identificarlo y relativizarlo.

Las redes de apoyo afectivo
son la mejor soluciéon a muchos
problemas, incluido el miedo.

AN

+2)

Estén en el lugar que estés,
incluye en el briefla casilla
“este es mi miedo”. Por qué
no? Anunciantes, creativos,
todos somos personas.

Esfuérzate en conocer cudles
son los puntos fuertes y
débiles de cada persona en
tu entorno. Asi tendras claro
quién necesita mas apoyo.
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El plan contra el miedo

: Vielve a empezar.
‘ Se recomienda repetir esta ,"QPiya duyayﬂ'@

4 ;cgynolog.

dindmica 2-3 veces para que
la calma llegue a tu cuerpo.

El metodo de los 4™

La respiracion es esencial para recuperar
el control cuando el miedo acecha.

Prueba esta sencilla dindmica y veras
lo efectiva que puede ser:

Y vetén la , , Retén Ia

mgpiraoio’n regpiraoio’n
dvrante otro¢ dvrante otrog
4 §65ynalo€. 4 §65_vnalo§.
&(Pira diciendo Boooool
dvrante 4 Qagynolog.
<>
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Diadlogo con tu miedo.
Una dinamica para alejarte de él

De repente, te aborda un miedo. Hagamos algo
con ese temor. Vamos a ponerle cara, nombre para
alejarnos de él.

Mecanica de la dinamica

Esta es una técnica proyectiva que ayuda

a dar forma al miedo, “sacarlo” fuera 'y
hacerlo mas amigable. Aunque trabajamos
con ambos hemisferios que se encargan de
todo y se complementan, el derecho esta
ligado a la creatividad o a la proyeccion

de futuro y el izquierdo estéa relacionado
con la estrategia a través de las preguntas
y respuestas.

No conozco a nadie en mis
27 anos de experiencia a
quien no le haya resultado
bien esta dinamica. Muy bien
o medianamente bien, pero
siempre consiguen reducir

el bloqueo y el miedo”
CONCHA HIDALGO, licenciada en
Psicologia y Filosofia, master en clinica,

neurociencia y EMDR. Certificada en
coachingy psico-coach
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Queremos personificar ese
miedo asi que lo vamos

a dibujar: puede ser una
persona, un objeto, un lugar,
una ciudad, etc.

Puedes hacer este ejercicio
individualmente o con la
ayuda de otras personas.

{Tienes a mano papel,
lapices de colores,
rotuladores, o similares?

iRies...al liol
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Cuando lo hayamos dibujado (y no
antes) le pondremos un nombre de pila,
o nombre de ciudad, nombre de objeto.
Debe ser un nombre, es decir, no le
asignaremos una frase.

Ahora, nos preguntaremos: ;/qué necesita
[nombre de tu miedo] para ser un poco mas
pequeio o para que esté un poco mas lejos de
mi? Nuestro miedo nos genera malestar tanto si
es enorme como si estd muy cerca de nosotros,
asi que vamos a intentar poner distancia.

En el momento en el que me hago la pregunta,
automaticamente voy a generar alternativas
para poder reducirlo. Por ejemplo, si he
dibujado en blanco y negro lo pinto en color,

o si es una figura de una persona le incluyo un

\_2 objeto delante, etc. Y me respondo: “[nombre

de tu miedo] va a ser més pequeiio si lo pinto
lejano a mi, o si le digo que me deje tranquilo,
o si le pinto un disfraz, etc.”.

/ N— S Después de haber hecho la pregunta y dibujado

Volvemos a hacernos la pregunta
¢{qué necesita [nombre de tu miedo]
para ser un poco mas pequefio o para
que esté un poco mas lejos de mi?

Y repetimos el proceso varias veces
hasta que lo reduces o alejas.

ese elemento para alejar el miedo o reducirlo
de tamafo, tenemos la primera respuesta y me
preguntaré cdmo me siento. Puedo pensar en
una escala de miedo del 1 al 10 inicialmente,

y evaluar después de esta primera pregunta en
qué punto estoy. “Sigo sintiendo miedo, pero he
bajado a un 9", por ejemplo.
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Vivir (mejor) con miedo

VIVIR (MEJOR) GON MIEDO

No hay informe, estudio o memoria publicados a

partir de marzo de 2020 —comienzo de la normalidad
pandémica— que no destaque la palabra incertidumbre.
Bueno, también aparece mucho el término disrupcion.
Da igual de qué traten. Esa realidad incierta provoca
temores, pero ante los miedos y la angustia existencial,
no hay mejor antidoto que la creatividad.

Lo reconocen los expertos en manejo de las emociones,
los actos creativos producen sensacién de estar vivos.
Y no se refieren al acto supremo de crear la mejor
campafa del aino. No sélo eso. Cuidar el jardin, cantar,
bailar, dibujar, pasear o reflexionar son formas creativas
que nos dan vidilla, que reducen el estrés en momentos
de ausencia de certezas, de claridad, de seguridad.

Como reconoce la cineasta Arantxa Echevarria,
directora de ‘Carmeny Lola’ (2018) y ‘Chinas’ (2023),
entre otras peliculas, “el miedo, al final, es un desafio;
el mundo se divide entre aquellos a los que el miedo
paraliza y los que lo utilizan como motor” Y nosotros,
anunciantes y publicistas, creativos y marketinianos,
ya hemos elegido. Nos va la marcha.

Para mejorar el trabajo creativo también necesitamos
sentir esos miedos. Imaginad por un momento cémo
seria nuestro dia a dia si no sintiéramos miedo a
fracasar, a no saber contar una idea, a no ser original,
a ser rechazado, a quedarnos obsoletos... Seriamos
temerarios. El latido de nuestro corazdn no seria igual.
Y es que en el mundo creativo todos nos exponemos.
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La consultora Aurora Michavila lo explica asi: “cuando
aportamos valor y proponemos ideas, estamos diciendo
mucho de nosotras, de nuestros puntos de vista, de
cémo vemos el mundo... y esa exposicion también
produce miedos”.

Afortunadamente, creativos y anunciantes, hoy somos
seres pensantes mas inteligentes que hace cientosy
cientos de afos, y navegamos en el mismo barco.
Seas de un grupo u otro, ahora sabes que puedes
ganarle unos instantes mas a los 300 milisegundos.

Sabes que el miedo corre como la pdlvora, pero
compartir esas vulnerabilidades que lo alimentan (y
que parecian un tabu) es tan humano como el propio
miedo. Que todas las personas lo sentimos, lo hemos
sentido, o lo sentiremos en algun momento. Sabes
que si te intenta secuestrar, le puedes sacar un STOP
del tamaio de una lona, hacerte preguntas, hacer
preguntas a los demas, y entrenarlo. Que si miras el
miedo a través de un caleidoscopio, te salen de todas
las formas y colores. Que gestionar los miedos juntos
mejora la vida de todo el mundo. Que de los temores
nace la reflexién, el andlisis, las ganas de superarte, de
cambiar las reglas, de darle una vuelta al mundo; asi
que es mejor que te quedes con la cara A, el miedo
como conseguidor.

INDICE /1/2/3/4/5

Ademas, no debemos sobredimensionar los temores.
Como ha reconocido Elsa Punset, autora de Propuestas
para vivir en tiempos extraordinarios (ed. Destino, 2020),
“nuestro cerebro, programado para sobrevivir, exagera el
miedo y tiende a ver amenazas y peligros donde no los
hay. Y es que al cerebro no le importa que llegues feliz o
creativo a la noche: le importa, por encima de todo, que
llegues vivo™

Ya no nos persiguen leones en la selva. Y salvo la caja
de pino, en el universo creativo, casi todo tendra
alguna solucion.

GUANDO EL MIEDO AGEGHE, DETENTE,
PIENSA, GOMPRENDE... ;ME VAN A
GANAR LOS 300 MILISEGUNDOS?



https://elpais.com/eps/2023-03-02/que-se-esconde-detras-de-nuestro-miedo.html
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En Prodigioso Volcan siempre buscamos facilitar la
comprension a través de la conexion; simplificar y
hacer mas grande, pero también comprensible, el
contexto desde el que abordar las transformaciones.
Para profundizar en este viaje sobre cémo funciona el
miedo en el proceso creativo, hemos trabajado con una
metodologia cualitativa que combina:

* Investigacion de escritorio (desk research)
sobre el miedo y la creatividad, a partir de fuentes publicas
confiables, primarias y secundarias. Se han consultado
y analizado mas medio centenar de articulos, libros,
informes y estudios cientificos y otras referencias.

¢ Entrevistas en profundidad a perfiles que ofrezcan una
imagen diversa, transversal y en primera persona del
miedo en el mundo creativo. Estos han sido Angel Torres,
director creativo de El Ruso de Rocky; Susana Pérez,
directora creativa de Proximity; Juan Ramos Cejudo,
Doctor en Psicologia, especialista en Intervencién en la
Ansiedad y el Estrés y co-fundadory CEO de la Clinica
Mind Group; Aurora Michavilla, experta en comunicacién
impacto, actriz y consultora de marcas; Pablo Escobedo,
periodista y creador de contenidos especializado en
inteligencia artificial generativa en Prodigioso Volcén;
Mariano Casares, director de Marketing de Orange; Ana
Robledo, directora de Mérketing de Pikolin; y Arantxa
Echevarria, cineasta y directora, entre otras, de ‘Carmen
y Lola’ y Chinas!

300 milisegundos

INDICE /1/2/3/4/5

En la elaboracidn de este informe para el Club de Creativos
han participado las siguientes personas de Prodigioso Volcan:

Conceptualizacion e investigacion:

Teresa Bazarva Y Amaia Arteta.

Investigacion y redaccién:

Alberto @laqo Y Nevs Martinez.

Disefio:
@vigue Hervero, Lawra Sinchez Plaza
y Cristina Flaza Barbero.

[lustracion:

Rail Ariag.
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