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é¢Como se
mar)lfles’gan en
el dia adia?
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1) Gestion de -

energl'a DIAS DE BAJA BATERIA
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2) Sistemas
favor

a) Externalizar la memoria

Realiza anotaciones, utiliza calendarios y
sistemas de recordatorios
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2) Sistemas y T ,
favor X

b) Automatizacion

Automatiza tareas repetitivas, recordatorios,
etc...
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2) Sistems
favor *

c) IA como copiloto

Utiliza herramientas de |IA para redactar primeros
borradores, organizar ideas o resumir juntas largas.
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404

Aprende a soltar el control y confia en tu red,

delega tareas en la comunidad o en tu equipo de Heroina Not Found

trabajo.

Normalicemos decir “No” y comunicar
explicitamente nuestros limites de
disponibilidad.
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4) Redes de apoyo

Encuentra a tu tribu y aprende a mostrarte vulnerable

Busca a pares que hablen tu mismo idioma técnico y mental



%me% ‘ b NOVARTIS

4) Redes de apoyo

Si el espacio no existe, construyelo tu
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