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“La tecnología prometió devolvernos tiempo. Entonces, ¿por qué sentimos que estamos más ocupados que nunca?”

Hace algunos años, aprender una herramienta nueva era motivo de entusiasmo.

Hoy, muchas veces, es motivo de ansiedad.

Abres el ordenador dispuesto a responder algunos correos. Antes de escribir el primer mensaje, recuerdas que tal vez sería mejor pedirle ayuda a ChatGPT.

Entonces surge la duda: ¿lo haría mejor Claude? Alguien comentó que Gemini avanzó muchísimo. Un video en YouTube asegura que existe una IA capaz de hacer todo eso en la mitad de tiempo. En LinkedIn, otro experto dice que, si todavía no usas agentes autónomos, ya te estás quedando atrás.

De repente, aquello que debía ahorrarte cinco minutos te consume cuarenta.

Y aun así terminas el día con la sensación de que no hiciste lo suficiente.

Si esta escena te resulta familiar, debes saber algo: el problema no es falta de disciplina.

Tampoco es falta de inteligencia.

Y mucho menos falta de ganas de aprender.

El problema es que nadie nos enseñó a trabajar en una era en la que cada semana trae una herramienta nueva, una promesa nueva y una presión nueva para producir más.

Durante mucho tiempo creímos que la Inteligencia Artificial sería la solución al exceso de trabajo.

Pero pasó algo curioso.

Cuantas más herramientas aparecieron, más decisiones empezamos a tomar.

¿Qué IA uso?

¿Qué modelo elijo?

¿Vale la pena pagar la versión premium?

¿Este prompt está bien?

¿Existirá una forma mejor de hacerlo?

¿Estaré perdiendo el tiempo?

Estas preguntas parecen pequeñas.

Solas, casi no pesan.

Pero, sumadas a lo largo de un día entero, crean un tipo de cansancio distinto.

Un cansancio silencioso.

No terminas la jornada con dolor de espalda.

La terminas con la mente agotada.

Es como si tu cerebro hubiera pasado el día entero cambiando de marcha.

La ironía es que la tecnología creada para reducir nuestro esfuerzo mental empezó, en muchos casos, a aumentarlo.

Observando ese patrón —primero en mí y después en colegas, clientes y profesionales de distintas áreas— noté un cambio importante.

Las personas más productivas que conozco no son las que usan más Inteligencia Artificial.

Tampoco son las que prueban todas las novedades.

Son las que aprendieron una habilidad mucho más valiosa.

Saben delegar.

Mientras la mayoría intenta que la IA trabaje a su lado, ellas logran que la IA trabaje para ellas.

Esa diferencia parece pequeña.

En la práctica, lo cambia todo.

Este libro no te va a enseñar a usar todas las herramientas disponibles.

De hecho, espero convencerte de ignorar muchas de ellas.

Porque productividad no es hacer más.

Es invertir tu energía en aquello que realmente depende de ti.

Si, al terminar esta lectura, logras recuperar algunas horas de tu semana, reducir la sensación de sobrecarga y volver a cerrar el día con la mente más ligera, este libro habrá cumplido su propósito.

Y todo empieza con una pregunta simple.

¿Será que el problema es la Inteligencia Artificial... o la forma en que estamos trabajando con ella?
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“La promesa era simple: trabajar menos. Entonces, ¿por qué parece que estamos haciendo justo lo contrario?”

Imagina la siguiente escena.

Te sientas a empezar tu jornada.

Abres el ordenador.

Respiras hondo.

Piensas en la primera tarea de la lista.

Antes de comenzar siquiera, aparece una duda.

“¿Valdrá la pena pedirle esto a ChatGPT?”

Abres una pestaña.

Escribes un prompt.

Lees la respuesta.

No te convence.

Lo reescribes.

Cambias el contexto.

Pides otra versión.

Recuerdas que tal vez Claude lo redacte mejor.

Abres otra pestaña.

Mientras esperas la respuesta, aparece un video que dice que existe una herramienta nueva que hace exactamente eso en la mitad de tiempo.

Guardas el enlace para verlo después.

Ese después nunca llega.

Han pasado cuarenta minutos.

La tarea sigue prácticamente igual que al principio.

Solo que ahora también tienes una herramienta más para probar.

Un boletín más para leer.

Un video más para ver.

Un experto más diciéndote que te estás quedando atrás.

Si esto te pasa con frecuencia, no estás solo.

De hecho, quizá estés viviendo una de las mayores paradojas de la era de la Inteligencia Artificial.

Nunca tuvimos tantas herramientas para ahorrar tiempo.

Y nunca nos costó tanto sentir que tenemos tiempo.

Esta contradicción parece absurda.

Pero cobra sentido cuando observamos cómo funciona nuestro cerebro.

Durante décadas, productividad significó eliminar trabajo manual.

Automatizar una hoja de cálculo.

Crear un atajo.

Configurar un filtro de correo.

Esas automatizaciones ocurrían una sola vez.

Después, simplemente funcionaban.

La Inteligencia Artificial cambió esa lógica.

Ahora, cada tarea empieza con una decisión.

¿Qué herramienta uso?

¿Qué modelo elijo?

¿Vale la pena pagar la versión premium?

¿Lo hago yo solo?

¿Le pido ayuda a la IA?

¿Escribo un prompt rápido?

¿O intento crear el prompt perfecto?

Ninguna de estas decisiones parece importante.

Pero todas consumen energía mental.

Y hay un detalle curioso sobre el cerebro humano.

No se agota solo al resolver problemas difíciles.

También se desgasta cuando tiene que tomar cientos de pequeñas decisiones.

Elegir.

Comparar.

Probar.

Evaluar.

Cambiar de contexto.

Volver a empezar.

Repetir.

Es como caminar cargando una mochila.

Una piedra casi no pesa.

Cien piedras pequeñas pesan mucho más que una grande.

Con la IA ocurre exactamente lo mismo.

El problema casi nunca es una tarea complicada.

El problema son cincuenta pequeñas decisiones repartidas a lo largo del día.

Es decidir qué herramienta usar.

Es comparar respuestas.

Es probar un prompt distinto.

Es buscar un plugin.

Es ajustar un agente.

Es ver un tutorial más.

Por separado, nada de esto parece agotador.

Juntas, generan una sensación difícil de explicar.

Trabajaste todo el día.

Pero no sientes que avanzaste.

Al final de la tarde, miras tu lista de tareas y piensas:

“Hice muchísimas cosas... entonces ¿por qué siento que no hice nada?”

Esta sensación tiene un nombre en psicología.

Está relacionada con la acumulación de microdecisiones.

Cuanto mayor es el número de decisiones que tomamos a lo largo del día, menor tiende a ser nuestra capacidad de mantener foco, claridad y calidad en las decisiones siguientes.

La IA no inventó este fenómeno.

Solo multiplicó la cantidad de decisiones que tomamos.

Y aquí es donde vive el mayor malentendido sobre la productividad.

Durante mucho tiempo creímos que productividad significaba hacer más.

Responder más mensajes.

Producir más contenido.

Participar en más reuniones.

Probar más herramientas.

Automatizar más procesos.

Pero existe otra forma de ver la productividad.

Tal vez la verdadera productividad no sea hacer más.

Tal vez sea necesitar decidir menos.

Este simple cambio de perspectiva transformó por completo mi forma de trabajar.

Noté que las personas más eficientes no eran las que conocían todas las herramientas.

Tampoco eran las que pasaban horas puliendo prompts.

Hacían algo mucho más simple.

Protegían su propia atención.

Trataban la energía mental como el recurso más valioso del día.

Y usaban la IA solo cuando esta realmente reducía esa carga.

Fue en ese momento cuando empecé a abandonar una pregunta que me acompañaba desde hacía mucho tiempo.

En vez de preguntar:

“¿Cómo puedo usar más Inteligencia Artificial?”

Empecé a preguntar:

“¿Cómo puedo necesitar pensar menos en la Inteligencia Artificial?”

Esa única pregunta cambió mi rutina.

Y puede cambiar la tuya también.

En el próximo capítulo entenderemos por qué este cansancio casi nunca aparece en los análisis médicos, pero millones de profesionales lo sienten a diario. Es un tipo de agotamiento silencioso que crece sin hacer ruido —y al que llamo Burnout Invisible.

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

​CAPÍTULO 2

​​El Burnout Invisible

[image: ]


“El problema no es que estés trabajando demasiado. Es que tu cerebro ya no consigue descansar.”

Durante mucho tiempo, el burnout tuvo una imagen muy clara.

Era el ejecutivo que trabajaba hasta tarde todos los días.

La médica que hacía guardias interminables.

El emprendedor que dormía cuatro horas por noche.

El profesor que corregía exámenes todo el fin de semana.

El cansancio era visible.

Hoy casi nunca lo es.

Puedes terminar el día sentado en la misma silla en la que empezaste la mañana.

Sin cargar cajas.

Sin correr.

Sin enfrentar el tráfico.

Sin hacer esfuerzo físico.

Aun así, sientes un agotamiento difícil de explicar.

Cierras el portátil.

Miras el sofá.

Y no quieres pensar en nada más.

No porque hayas trabajado demasiado.

Sino porque pensaste demasiado.

Este es el nuevo tipo de agotamiento.

No aparece primero en el cuerpo.

Aparece en la atención.

Notas que estás más impaciente.

Más disperso.

Más irritable.

Empiezas una tarea y, pocos minutos después, ya estás haciendo otra.

Lees un correo.

Respondes un mensaje.

Abres ChatGPT.

Lo cierras.

Recuerdas una reunión.

Buscas un archivo.

Vuelves a ChatGPT.

Abres LinkedIn.

Entras a YouTube a ver un tutorial de cinco minutos.

Cuarenta minutos después, ni siquiera recuerdas por qué abriste el navegador.

Lo curioso es que ninguna de estas actividades parece pesada.

El peso está en la suma de todas ellas.

Es como
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