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Durante años creí —como muchas personas en distintas industrias— que el agotamiento era el precio de la productividad.
Que rendir al máximo era sinónimo de profesionalismo, aunque eso significara dejarme extenuada día tras día.
Hasta que comprendí que trabajar también puede sentirse bien.
Que puedo avanzar con propósito, claridad y respeto por mi energía.
Redefiní lo que significa “ser productiva” y comencé a diseñar un marco de trabajo donde la agilidad se encuentra con el bienestar,
y la mejora continua sucede sin prisa, pero con intención.
Así nació Becoming Agile:
Una forma de habitar el trabajo desde la conciencia.
Una alternativa real para personas y organizaciones que quieren ser ágiles sin caer en la prisa ni en el caos.
Porque ser Agile no es hacer más.
Es hacerlo mejor.
Un paso a la vez.
—
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Bienvenid@ a este espacio donde vas a aprender a mirar tu agenda con otros ojos.

En algún momento de la vida, alguien importante para cada uno de nosotros, nos dijo algo que a su vez le dijeron: 
Que para ser “buenos profesionales” o “personas comprometidas” había que hacer sacrificios y que de paso, necesitamos días infinitos: agendas que se estiran, correos que no duermen, pendientes que se multiplican y atender llamadas o mensajes prácticamente 24x7x365.

Pero la verdad es simple: El día laboral infinito, no existe. 

Existen los compromisos laborales o profesionales, ¡Por supuesto! y  técnicamente están debidamente acotados a un horario laboral, que prevé la cantidad de trabajo que tienes que hacer durante el día y el  tipo de actividades que lo integran, así que estos dos elementos en conjunto, permiten medir tus resultados.

Y también existen tu cuerpo, tu mente, tu energía. Que, por si no lo habías notado, tienen límites que no se pueden forzar eternamente sin pagar el precio, o como yo lo digo: 

Cuando los forzas, entras en un estilo de vida que no es nada agradable ni divertido.

Este Workbook no viene a llenarte de teoría, porque en realidad soy fan de la práctica 😉 el objetivo es devolverte algo tan normal que a veces se olvida:  

La capacidad que tenemos de decidir dónde empieza y dónde termina nuestro día laboral, de respetarnos a nosotros mismos y por consecuencia de respetar nuestros horarios de alimentos y descanso y cómo tener presentes esos límites.

Aquí encontrarás preguntas, ejercicios y una tarea concreta para anclar cambios reales. Nada de fórmulas mágicas ni frases motivacionales pegadas en la pared: solo un recordatorio de que tu día es finito, y eso está bien.
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La edad que tienes es lo de menos, ¡de verdad! porque sea cual sea, estás aquí, buscando alternativas que te ayuden a “tener más tiempo libre” y como es importante comenzar en algún punto para entender de dónde viene esta bola de nieve...  

Veamos un momento hacia los 80’s y 90’s:

Aquí se da el boom de la hiperconexión:


•  Los primeros celulares accesibles masivamente aparecen (el icónico Nokia ladrillo).

•  El internet se vuelve comercial y empieza a llegar a oficinas y casas.

•  Surgen las primeras laptops como símbolo de “llevar el trabajo contigo”.

•  En los 2000’s, se normaliza el always-on: BlackBerry, mails en el celular, notificaciones push.


Con el celular y el internet, mudamos el trabajo  del escritorio a la mesa del comedor, del horario laboral a la cama. 

Y lo que al principio, como humanidad, vimos y abrazamos emocionados: El gran AVANCE tecnológico, también nos llevó a dar un paso que trajo algo maravilloso, pero muy riesgoso si no aprendes a autogestionarte: La hiperconexión.

Ahora: también es importante entender fisiológicamente qué fue lo que nos pasó, porque no estamos donde estamos “por arte de magia”.

Lo que sucedió fue que nos volvimos adictos a la dopamina (y spoiler alert: ¡Aún lo somos!)

✅ La dopamina no es solo “placer”, es búsqueda y anticipación. 
Cada notificación, cada correo nuevo, cada llamada fuera de horario = microdisparo de dopamina → “¿Qué será? ¿Qué más puedo responder? ¿Qué más puedo hacer?

✅ Refuerzo variable:
Igual que una máquina tragamonedas: a veces un mail trae algo importante... otras no. 
Esa incertidumbre engancha al cerebro porque siempre espera un “premio”.

✅ Resultado:
Cuando la tecnología dio acceso ilimitado, el cerebro se programó a “estar disponible” → micro dosis de dopamina → se vuelve adictivo.
Lo físico perdió su frontera → la mente nunca se apaga.
Así que lo que antes era “me voy a la oficina y regreso”, hoy es “estoy disponible todo el tiempo, por si acaso”.

Y a mayor desarrollo tecnológico, más gadgets y así es como paso a paso surgió  la trampa del día laboral  infinito: la ilusión de que siempre hay tiempo... cuando en realidad, el tiempo humano siempre tuvo fin.

​¿Cómo se filtra en tu agenda sin que lo notes?

Lentamente, porque este mito es silencioso y se disfraza muy bien de responsabilidad. 

Se va colando en tus listas de pendientes que crecen a cada paso, en las llamadas fuera de horario laboral “porque eres personal de confianza”, en esos correos que “solo” respondes antes de dormir, en comer rápido junto a la computadora  y en saltarte el desayuno.
Y una tarde, de pronto, te descubres trabajando muchas horas extra sin que nadie te las haya pedido diciéndote a ti mism@ “es solo por hoy”... y ese “hoy” se vuelve cada día.

​Señales de alerta | ¿Estoy atrapad@ en el mito?


•  ¿Saltas comidas o las resuelves de pie?

•  ¿No tienes una hora clara para terminar tu jornada?

•  ¿Te llevas “un ratito” de trabajo a la cama?

•  ¿Tu agenda parece un cronograma que se desborda de citas, videollamadas, juntas y cosas por hacer?

•  ¿Te ríes (o te da ansiedad) cuando alguien dice “descanso” o “salir temprano”?


Si respondes que sí a varias... estás mirando de frente al mito del día laboral  infinito.
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