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Un estudio demuestra
que las reuniones
virtuales reducen la
creatividad: así puedes
remediarlo
Zoom hace nuestra vida (laboral) más

fácil, pero no más creativa. Así lo ha

demostrado un estudio recién publicado

en la prestigiosa 'Nature'. Dos psicólogos

nos ayudan a reducir ese inesperado

impacto
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Más sobre:  

 

oom había llegado antes de la

pandemia (concretamente, en

2011), pero lo cierto es que la mayoría

de nosotros lo conocimos en el primer

confinamiento. Esta herramienta

virtual nos permitió estar conectados

en las horas más oscuras haciendo

que emocionalmente el

aislamiento resultara algo menos

duro.

Y, por otror lado, a nivel profesional,

permitió que el teletrabajo no

fuera sinónimo de trabajo en

solitario: pudimos reunirnos con

nuestros equipos a diario si era

necesario y el mundo no se paralizó

del todo. Ahora, herramientas como

Zoom, Google Meet y Hangouts, Skype

o Microsoft Teams sirven de puente

entre trabajadores y trabajadoras que

no comparten espacio. En esta nuevo

panorama, no todo es tan bonito como

aparenta.

Por un lado, ya sabíamos que las

reuniones virtuales tienen un

importante impacto ecológico (mucho

menor que viajar, vaya por delante), y

por otro, la prestigiosa revista Nature

acaba de publicar un interesante

estudio realizado por investigadores

de las universidades de Columbia y

Stanford que demuestra que las

videoconferencias disminuyen

nuestra capacidad de generar

ideas creativas.

La investigación, que empezó en 2016,

recultó 602 personas y las dividió en

parejas para trabajar en tareas, tanto

en persona como virtualmente. El

objetivo era demostrar que la

interacción virtual no tenía

mucho que envidiar a la física,

aunque los resultados demostraron

(solo en parte) lo contrario. A las

parejas se les pidió que idearan

propuestas o soluciones para

actividades de todo tipo, desde cómo

tirar un frisbee a encontrar nuevos

usos para objetos cotidianos, todo ello

en espacios -donde se encontraban los

participantes- que contenían los

mismos elementos.

Descubrieron que las parejas que se

encontraban juntas proponían más

cantidad de ideas y de mayor calidad

(por su novedad o por el valor

práctico) que aquellas que se estaban

unidas solo virtualmente. Es más,

gracias a un software de seguimiento

ocular, comprobaron que las parejas

virtuales pasaban más tiempo

mirando a su compañero en la

pantalla que observando la

habitación o los objetos a los que

tenían que dar un uso más creativo.

LO QUE LA PSICOLOGÍA DICE

Laia Miralles, del centro Orientación

Psicológica, explica a Vogue Business

by Santander que "el descenso de la

creatividad que se produce en las

reuniones telemáticas podría ser

debido a una atención focalizada

en la pantalla que conlleva la

reducción del efecto de la

sobreinclusión o inhibición

cognitiva. La sobreinclusión es un

fenómeno ideado por Eysenck, que

consiste en la ausencia de control a la

hora de limitar las asociaciones entre

ideas relevantes, memorias, recuerdos

o imágenes mentales. Al verse

reducido este fenómeno, la persona

dejará de relacionar ideas que

aparentemente no tienen mucha

relación, impidiendo su inspiración a

la hora de generar nuevas ideas y

conceptos creativos".

Su compañero, el también psicólogo

Raúl Carrera, añade que "otro de los

factores psicológicos que tiene

presencia en la toma de decisiones

grupal es la difusión de la

responsabilidad. Este efecto ocurre

cuando las personas tienen que tomar

una decisión pero esperan a que otras

lo hagan primero. Se ha observado

que a más miembros involucrados,

mayor difusión de la responsabilidad.

Este fenómeno puede verse

aumentado por la inclusión de la

distancia física, al tener la percepción

de una mayor distancia respecto a la

cuestión planteada por los

intervinientes".

VENCE LA ZOOMSIEDAD

Las pantallas además imponen. En el

mismo estudio se extrapolan los

resultados de otra investigación de

mayores proporciones en la que los

sujetos analizados fueron menos y

estuvieron menos controlados: cerca

de 1.500 ingenieros de

telecomunicaciones en Europa,

Oriente Medio y Asia distribuidos en

parejas al azar también adolecieron de

una ligera merma en su creatividad

cuando se comunicaban

telemáticamente, pero en todos los

demás indicadores analizados se

obtuvieron rendimientos similares, es

decir, se comprobó que, en sujetos

acostumbrados a las tecnologías

y a las videoconferencias, los

resultados eran bastante

similares tanto si los ingenieros

estaban juntos fisicamente o mediante

pantalla.

Carrera y Miralles, los psicólogos de

Orientación Psicológica, aconsejan

estas pautas para familiarizarnos

con las videoconferencias y

venzamos la ansiedad que a veces

producen.

Entrenamiento en habilidades

comunicativas, como el fomento de

estrategias de asertividad, de escucha

activa, de comunicación no verbal así

como el aprendizaje de un discurso

fluido y proactivo.

Ejercicios de respiración

diafragmática. Se recomienda que

antes y durante la exposición a una

videollamada, la persona pueda

practicar ejercicios de respiración

diafragmática para regular el tono

muscular, la frecuencia respiratoria y

reducir los síntomas propios de la

ansiedad (taquicardia, sudoración,

temblores, la hiperventilación...).

Propiciar un espaciado entre

reuniones. El fomento de las

reuniones online ha propiciado un

aumento de estas, pero no se ha

considerado la importancia de un

espaciado entre ellas para que la

persona pueda descansar y

desconectar de una reunión antes de

poder iniciar la siguiente.

Pequeños ejercicios de movilidad

física. Para potenciar la atención y

reducir la tensión asociada a un ritmo

de trabajo acelerado, es conveniente

poder levantarse y dar pequeños

paseos para favorecer la circulación,

así como hacer algunos estiramientos

para recuperar el tono muscular.

DESARROLLA TU

CREATIVIDAD

No es fácil ser creativa por

videoconferencia, ni siquiera para

quien ha vencido la zoomsiedad, pero

la psicología tiene algunas

herramientas para desarrollar el

músculo de la innovación. "Los

estudios han encontrado una relación

significativa entre la creatividad y los

siguientes cuatro factores: la

inteligencia, el temperamento, la

actitud y la motivación", nos explica la

psicóloga Laia Miralles que, a su vez,

nos da ejemplos para activarlos y

hacer que funcionen a nuestro favor.

Inteligencia: podemos conservarnos

mentalmente activos a través de la

estimulación cognitiva, es decir,

mediante la realización de ejercicios y

actividades mentales como son el

razonamiento visoespacial, desarrollo

del lenguaje, aumentando la velocidad

de procesamiento, etc.

Temperamento: se puede trabajar

mediante ejercicios de regulación

emocional para favorecer así la

percepción, comprensión, regulación y

expresión de las emociones.

Actitud: es de vital importancia

mantener una actitud proactiva y

receptiva hacia una actividad en

concreto. Para ello, es necesario la

identificación de qué elementos

obstaculizan el desarrollo de una

disposición emprendedora así como

de aquellos que la favorecen.

Motivación: existen dos tipos de

motivación, la extrínseca y la

intrínseca. Mientras que la extrínseca

hace referencia a los factores externos

que inicitan a realizar una conducta

(por ejemplo, la remuneración

económica), la intrínseca se refiere a

aquellos factores de la propia tarea

que animan al sujeto a continuar

realizándola. Para el desarrollo de la

creatividad, será de vital importancia

que los elementos motivacionales

intrínsecos sean predominantes.

DANDO FORMA A LA

VIDEOCONFERENCIA

PERFECTA

Según el psicólogo Raúl Carrera,

seríamos más creativos en grupo pese

a la distancia si adoptáramos todas

estas sanas costumbres: "tomarnos a

menudo pequeños descansos para dar

un espacio a pensar en las ideas y el

tema propuesto; apagar la cámara

dejando el micrófono abierto (para

que puedan cesar la focalización de la

atención en la pantalla y,

consecuentemente, poder

focalizarse en otras ideas

relevantes, memorias, recuerdos

o imágenes mentales) y considerar en

qué momento del día es mejor

planificar las reuniones, puesto que

existen patrones matutinos (personas

que tienen un mejor funcionamiento

por la mañana) y vespertinos

(personas que tienen un mejor

funcionamiento por la tarde)". Añade

además algunas características de

la videollamada perfecta para el

fomento de la creatividad.

1. Reducir las distracciones del

entorno y la estimulación

externa. El trabajar en un ambiente

no laboral implica que la zona de

trabajo puede estar compartida con

otros elementos disonantes, por lo que

resulta importante eliminarlos o que

no estén tan presentes.

2. Fomentar la ergonomía,

potenciando así un entorno de trabajo

cómodo y agradable.

3. Utilizar los recursos que

ofrecen las aplicaciones de

videollamadas. Por ejemplo, el uso

de pequeños grupos (como las salas

del Zoom) ayuda a mejorar la

comunicación entre los componentes

y crea una mayor implicación con el

desarrollo de nuevas ideas.
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Cómo hacer la videoconferencia

de trabajo perfecta, según un

experto de Zoom
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