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iHola! Si estas viendo este
diccionario de temores es porque te
interesa conocer mas sobre los
resultados de tu test, y empezar a
tomar accion sobre tus temores.
iTener iniciativa y ganas de ser mejor
es siempre el mejor primer paso!

A continuacion, veras una explicacion
de cada uno de los temores y sus
detonantes. Identifica los que mejor
aplican para tu caso, y empieza a
desarrollar planes de acciodn. E| primer
paso para vencer un temor es darse
cuenta de lo que lo esta generando.



Contenido a(e/
temores

1. Temor de autoestima.

2. Temor social y de
reconocimiento.

Temor hacia el mercado.

-l

Temor al fracaso.

o

Temor por falta recursos.

Temor a que no sea el
momento.

Temor a las ideas
creativas.

N




Temor 0( e
auvtoestima

Cuando este temor te paraliza
es porque tienes un juez interior
muy fuerte y dominante.
Cuando tenemos el juez interior
bajo control, éste nos ayuda a
exigirnos y hacer las cosas de
forma excepcional, pero cuando
nos domina nos hace sentir
insignificantes e inseguros de
nuestras capacidades. Esto
puede estar causado por
diferentes razones como:

Perfeccionismo infundado por ti mismo u otros (generalmente
la familia).

Tienes referentes muy altos (y a veces inalcanzables) de éxito.

Es un mecanismo de defensa que usa tu cerebro como excusa
para no hacer nada, dado que nos esta protegiendo de posibles
peligros y/o amenazas. Esta es una razon muy comun en todos
nosotros y todas nosotras.

77%@’ trabajar

En incrementar tu autoconocimiento. Esto te
va a ayudar a reconocer no solo tus
debilidades o puntos donde debes mejorar
en cierto aspecto, sino también tus
fortalezas, conquistas y super poderes




Recomendaciones a/e/
nvuestro equipo:

Catalina te recomienda escuchar
/ el Podcasts Conversaciones
Clandestinas. Juan Cajiao y Pao
Pinzén, un par de primos y
amigos crearon un podcast para
hablar de los fracasos, de esos

Catalina Romero

@Catarlopez momentos donde no somos

Arquitecta de contenido geniales o el héroe de nadie,

y cokreadora de donde se reconoce que nos
experiencias equivocamos. Es super divertido

y al mismo tiempo reflexivo.

Episodio
recomendado: _—
H#9 Me siento como |

un impostor.
\ iHaz clic
aqui para

escucharlo!


https://open.spotify.com/episode/15pJ9gmY78J8tN9NoEZi02?si=845da50887fe441d

Temor social I a/e/
reconocimiento

Este temor es uno de los mas
comunes y de los que mas nos
limitan, dado que se alimenta de
uno de los mayores temores
fundamentales que tenemos
todas las personas:

Miedo @ rnes-
ser amados

Dejarse dominar de este tipo de temores significa que damos
mas importancia al mundo exterior (opinion de los demas), que al
mundo interior (Autoconcepto y autopercepcién), o en otras
palabras, que estamos siendo muy complacientes al poner en
primer lugar los intereses de otras personas sobre los propios.
Este tipo de temores pueden estar causados por razones como:

Perfeccionismo. Proyectamos en los demas nuestro
juez interior.

Tendencia a idealizar a las personas que nos
S0 influencian.

No hemos tenido oportunidad de encontrar y sacar
nuestra propia voz al mundo.

El muy frecuente sindrome del impostor.

Tener una percepcion distorsionada de los
conceptos de éxito y fracaso que ves en los demas.




Recomendaciones a/e/
nvuestro equipo:

" Jorge te recomienda

-~ escuchar su cancion “Me
pregunto”, la primera
canciéon que lanza al

Jorge Correa mundo con su proyecto
musical independiente, y

@jorgecomweay. que habla sobre el amor
Cazador del wow y propio, la autoestima y
conector de no dejarse a uno mismo
puntos para después.
Cancion:

Me pregunto.

\, iHaz clic

aqui para
escucharla!



https://share.amuse.io/A4ePhCZRInqn

Temor hacia ¢/
mercado

Este temor se relaciona mucho
con los temores de autoestima y
de reconocimiento, dado que son
infundados por un temor a no ser
aceptado o aceptada ni relevante
para los demas. Este temor
tiende a ser poco justificado si
se analiza a profundidad, es
decir, se basa en:

La incertidumbre (o falta de certeza sobre algo)

Preconceptos que tengamos del éxito, donde a veces
elevamos mucho la vara con la que comparamos nuestras
ideas o proyectos.

Tener este temor significa que te falta profundizar
mas en tu proyecto, exponerlo al mundo (asi sea solo
conversando), y verlo desde diferentes puntos de
vista. También te puede hacer falta conectar y
relacionarte con mas personas que estén pasando por
algo similar a ti (sea un emprendimiento o proyecto
artistico, por ejemplo), ya que esto va a darte certeza
y confianza, y va a mostrarte como lo estan haciendo
otros, y va a demostrarte que es normal sentir ese
miedo y que hay otras personas como tu yendo por el
mismo sueiio, lo cual te va a empoderar.




Catalina Chica

@catalina_chica

Facilitadora y directora
de proyectos
creativos

2 el juego infinito:

Un libro en donde
comprendemos que la forma
de permanecer vigentes en el
mercado es comportandose
como jugadores infinitos,
aquellos que estan dispuestos
a ser mejores cada dia.

Recomendaciones 0/6/
nuestro equipo:

Catalina te tienes estas 2
recomendaciones:

l el camino del éxito:

Este es un corto video en donde
Borja Luzuriaga, mejor conocido
como LuzuVlogs, en un contundente
mensaje nos impulsa a tener la
valentia de hacerle frente a aquellas
"entrometidas" excusas con las
cuales tantas veces nos detenemos
en el camino. Necesitamos alimentar
nuestro propio impulso para
arriesgarnos y mostrar al mundo
aquello que nos mueve y que puede
tener un gran impacto.

iHaz clic
aqui para
verlo!

EL
JUEGOD

INFINITO

SIMON

SINEK

"""" iCompralo
aqui!

nnnnnnnnnnnn



https://www.youtube.com/watch?v=CfEOwQnd-OM
https://www.amazon.com/-/es/Simon-Sinek-ebook/dp/B0848Q95MT/ref=sr_1_1?adgrpid=103415585034&gclid=CjwKCAjwve2TBhByEiwAaktM1BO5lyt1QfU_3cj9A4DQ-js0y7uMczfSFJSPe0BJlUcD8X3Wovt-jxoCFGgQAvD_BwE&hvadid=523201057087&hvdev=c&hvlocphy=1003659&hvnetw=g&hvqmt=b&hvrand=8842345042676151511&hvtargid=kwd-303733820819&hydadcr=16210_13454615&keywords=el+juego+infinito&qid=1652275731&sr=8-1

Temor o/

fracaso

Este temor es bastante comun, y
tiende a ser una gran barrera
para que tomemos decisiones
drasticas y que pueden
cambiarnos la vida. Cuando este
temor es dominante puede
significar que debes hacer un alto
en el camino y resignificar lo que
para ti es el éxito y el fracaso.

Resignificar el fracaso va a ayudarte a gestionar mejor el
proceso creativo por el que estés pasando, dado que vas a
entender que en el camino vas a tener obstaculos, y vas a
equivocarte, pero cada error o equivocacion trae aprendizaje,
y ese aprendizaje nos acerca a lo que deseamos lograr.

Aqui entra a jugar mucho tu circulo cercano de
influencia (esas personas con las que mas interactuas
en este momento de tu vida y cuya opinion es
importante para ti), ya que debes identificar si la
forma de pensar de alguna de estas personas esta
influenciando y distorsionando tu percepcion de éxito
y fracaso, por ejemplo: Constante busqueda de recibir
aprobaciéon (o miedo a perderla) de tus padres, de tus
amigos cercanos o tu pareja.




Recomendaciones a/e/
nvuestro equipo:

Ingrid te recomienda el documental
“Sé Valiente”, disponible en netflix:
“Un documental entretenido y con
total empatia, la investigadora
Brene Brown nos educa sobre lo
|ngrid Frye que hace falta para conquistar el

. . Poder de la vulnerabilidad,
@lngrld°frye dandole un nuevo enfoque a esta
Cofundadora y palabra y la necesidad de adquirir y
tener el coraje con la confianza de
uno mismo y el amor propio como
herramientas poderosas de cambiar
las cosas.”

Directora de contenido
de Experiencias Ayaka

Documental: P
Se valiente.
iExplora |
el trailer

aqui!


https://www.youtube.com/watch?v=rfxKj8GVVxU

Temor por Falta de
recursos

Cuando este temor te paraliza es
porque tu miedo a no
sobrevivir esta muy arraigado en
tu ser. Es uno de los miedos mas
instintivos y normalmente se
acentua después de periodos de
crisis o pérdidas propias o de
terceros.

Ese miedo primario viene de la
necesidad que tenemos todos de
proteger aquello que nos permite
tener cobijo y alimento y asi nos
obliga a mantenernos agarrado a
lo que sea que nos sostenga ese
minimo bienestar.

Esto puede estar causado por diferentes razones como:

Haber vivido o escuchado sobre una pérdida en la
historia familiar (generalmente de muy atras).

Haber visto en otros lo que esa pérdida causé y por el
temor a vivir eso se quedod anclado en el subconsciente.

Experiencia propia no sanada de un periodo de caida
que quedd muy arraigado en la mente subconsciente.

O simplemente haberse detonado por momentos como
el que se acaban de vivir de una pandemia o eventos
mundiales o nacionales que nos encienden todas las
alarmas.




Recomendaciones a/e/
nuestro equipo:

Carito te recomienda la charla: El
arte de emplear el tiempo de
Michael Tierney.
» Este grandioso disefiador nos invita
- a vivir con intencion cada dia, a
emplear el tiempo como queremos,
porque es la Unica divisa que no es

Carolina Ligaretto reembolsable. Por medio de su

SO experiencia como disefiador y
@caritoligaretto viajero, nos ensena a romper

nuestros patrones temporales para
crear arte con nuestro tiempo y a
realizar nuestras ideas con lo que
tenemos a nuestra disposicion.

CoKreadora de
contenido e ilustradora
de conocimiento

Charla TED:

El arte de emplear el

tiempo. i
@*&* )
\ iEscOchala
aqui!


https://www.ted.com/talks/michael_tierney_the_art_of_spending_time/transcript?language=es

Tqmor U s
ideas creativas

EL temor a darle curso a las ideas
creativas se caracteriza por una
desconfianza general o miedo
irracional a materializar. Tenemos
una voz interior juzgadora que nos
hace ver como si nada valiera la
pena o no fuera lo suficientemente
bueno. Esa voz del perfeccionista
en nosotros que nos dice que
nunca una obra esta terminada,
llevandonos a procrastinar por el
miedo a que no sea perfecta. Esto
puede  surgir por diferentes

razones como:

La voz de una figura de poder (padre, madre, pareja, etc)
gque quedd plasmada en nuestro interior, que hacia
referencia a que nunca un trabajo, idea o creacién salid
perfecta y no valio la pena el esfuerzo.

Una sobre exigencia de parte de la familia en edad
temprana.

Voces de poder pidiendo que tu voz se callara, que no se
entrometiera, que no hablara.

Efecto espejo: aquello que uno vio o escuchod que le paso
a alguien muy querido para uno, cosas como que le
robaron las ideas y esa persona no pudo levantarse de
ello, y el miedo quedé como si fuera propio, siendo
testigo de lo que produjo en el otro.

La creencia de que las ideas tienen dueiio, en lugar de
entender que las ideas se dan a muchas mentes
que estén listas, pero solo se materializan en aquel que
tiene el coraje para desarrollarlas.




Antonietta Carruyo
@antocarruyo

Cofundadora y Directora
de Experiencias Ayaka

Charla TED:

Descarga el peso de
generar ideas.

3 iEscuchala

Recomendaciones a/e/
nvuestro equipo:

Anto te recomienda la charla:
Descarga el peso de generar
ideas, con Elizabeth Gilbert.

Esta charla ted seran los mejores
20 minutos invertidos para
quitarte el peso a generar ideas o
sentirte bloqueado por completo.
De una forma muy honesta y
autentica esta famosa autora nos
ayuda a no hacerlo tan personal y
sentirnos tranquilos con ser unos

lindos mortales.

aqui!


https://www.ted.com/talks/elizabeth_gilbert_your_elusive_creative_genius

nosen L1
momento

Cuando este temor te paraliza nos
estd hablando de que |has
conquistado en tu vida grandes
triunfos y te sientes cdmodo o
comoda y seguro o segura en tu
area de experiencia, por ello se
encienden esos temores y sobre
todo excusas del verdadero temor
detras de esas expresiones,
el temor al fracaso, llevandote a no
avanzar, a estancarte, a no tomar
decisiones con tal de no
equivocarte. Esto puede surgir por
diferentes razones como:

Buscas un cambio en tu rol en el trabajo o en tu vida.
Has culminado un proyecto o reto, apareciendo asi la
necesidad, el fuego y voz interior que te impulsa a
moverte a cambiar para un nuevo reto, un nuevo
tiempo.

Estas muy comodo o comoda con el éxito obtenido y el
miedo inconsciente a que no se pueda volver a
obtener o conquistar de la misma forma.

Cuando te cuesta asumir errores y aprender de ellos,
cuando caes en brazos del perfeccionismo exagerado,
por lo que el solo hecho de querer emprender un
nuevo camino o decision te genera mucha presion,
pues tu perfeccionismo te exige ser el #1 del mundo
en todo.

Porque se desea recibir reconocimiento constante, por
lo que la sola idea de volver a empezar o sentirte
principiante y vulnerable de nuevo en algo te puede
quitar esa sensacion de validacion y aceptacion por
parte de otros.




Recomendaciones a/e/
nvuestro equipo:

Santa te recomienda darte un
tiempo para ti llenando el
siguiente mandala
desarrollado por él mismo,
con la intencion de ayudarte
Jorge Santa a enfocar y meditar sobre
@don.santa este temor, y a reconciliarte
con el error. Pinta libremente,
déjate llevar y al terminar
escribe tu plan de accion.

Creador de mundos
visuales

Mandala:

iReconciliate con el
error!.

N>

iDescargalo
aqui!


https://www.dropbox.com/s/yu3kmru13sjmvjm/MANDALA%20DONSANTA%20ENCIENDE%20EL%20FUEGO%20%281%29.pdf?dl=0 

éé Evitar el peligro no es
mas seguro a largo plazo
que exponerse a el. La
vida es una aventura
atrevida o no es nada 99

Hellen Keller

jAtrévete a dar los primeros
pasos para trascender tus
temores y conectarte con el gran
creador o creadora que eres!

Visitanos en:
www.experienciasayaka.com



https://experienciasayaka.com/

Ingrid Frye
Co- Kreadora de
contenido.

Jorge Correa

Co- Kreador de
contenido.

Carolina Ligarreto

Co- Kreadora visual y
de contenido.

Jorge Santa

Co- Kreador Visual.



