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ENTREVISTAS
HEROE

Comparten sus logros, el

proceso creativo, y sus
planes para el futuro.

MARIA ACOSTA

Revela los desafios que
ha superado, su enfoque
en la personalizacién y
cémo la tecnologia ha
transformado su vision
empresarial.

~ LUISANA
Con un enfoque
disciplinado, combina
- sus intereses para
contribuir a la cultura y la
educacién en Paraguay.
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LIDERES DE VENTAS

Contratar al vendedor
equivocado puede costar
hasta el 30% del salario
anual del empleado,

sin contar problemas
culturales y una alta

rotacion. . —
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CURSO

ONLINE

INTELIGENC

iDESCUBRE COMO INCORPORAR LA

INTELIGENCIA ARTIFICIAL EN TU LABOR

EDUCATIVA Y DESTACA COMO UN

DOCENTE INNOVADOR!

100% Acesible

Tendris AcCcEsn A cASOS de esiudio
reales aplstacos a la educacen y
adaptabies a u realidad docente

Acompatamignio Parmananis

Tendrds Apoyo y Acompaftamiento del
Tutar por medso de Chat en la platatooma
educalna para desamollar tus habiidades
con (meligencu Artihceal,

©

0

iPor Fin! El programa mas completo de Inteligencia Artificial para Todos los Niveles de Docencia.

HAZ CLICK EN EL ANUNCIO

ale

INSCRIBETE

iYA!

Descarga de materiabes
Tendrds ejercicios practicos y
recursos descargaldes para
aplicarios a s necesidades,

Apoyo da la Cormundad

Tendras acceso a la Comunidad de
Alumnos del curso y podras compartr
tus dudas, comentanos, aprendezags, en
dénde recibirds ol apoyo del wtor y de
oiros alumnos.
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TRABAJOS SECUNDARIOS

En un mundo cada vez

mas digital, los trabajos
secundarios remotos se han
convertido en una opcién
popular para complementar
ingresos y diversificar
habilidades.
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LIDERES DE VENTAS

Contratar al vendedor equivocado
puede costar hasta el 30% del salario

anual del empleado, sin contar

problemas culturales y una alta rotacion.

HEROE

El trio argentino de Lirico Pop,

reflexiona sobre su exitosa trayectoria
que los ha llevado desde una idea
inicial hasta los escenarios de Africa,

las Islas Malvinas y Times Square.

EL AUTOCONTROL

La antigua filosofia estoica, con su
enfoque en la resiliencia y la virtud,
encuentra un renovado sentido en el

autocontrol moderno.

MARIA ACOSTA

Maria Acosta, una emprendedora

apasionada por la calidad y la innovacién,
comparte cobmo el valor del tiempo la
impulsd a desarrollar su propio negocio.

MENTALIDAD DE ABUNDANCIA

La abundancia es mas que una simple
condicién de tener recursos en cantidad,;
es una mentalidad que influye en cémo

enfrentamos la adversidad.

VIRTUANEX MAGAZINE es una revista digital

distribuida por redes sociales, paginas web, Whatsapp

y Telegram.

EDITOR: Cayo Acosta
magazine@virtuanex.com
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LUISANA

Una mujer multifacética,
reflexiona sobre su inesperado
camino en el jazz, su pasién por
el ajedrez como herramienta
educativa y su compromiso con la
investigaciéon en ciencia politica.

PATRONES ENERGETICOS

El éxito en los negocios no
solo depende de estrategias
y habilidades, sino también de
la energia que se proyecta en
cada decisién.

TEAM BUILDING

Las actividades de team
building, estan siendo cada
vez mas cuestionadas por
empleados y expertos.

CREATIVIDAD

Surge la pregunta de si las
maquinas pueden reemplazar la
creatividad humana.

MIEDO Y ANSIEDAD

El miedo y la ansiedad,
emociones universales y
poderosas, pueden ser tanto
aliadas como adversarias.
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Cémo el DISC puede optimizar
tu proceso de contrataciéon

Contratar al vendedor equivocado puede costar hasta el 30% del salario anual del
empleado, sin contar problemas culturales y una alta rotacién. El sistema DISC, que
evalua estilos de comportamiento, es una herramienta clave que puede ayudarte a
hacer mejores preguntas en las entrevistas y encontrar al candidato ideal para tu

equipo de ventas.

n el competitivo

mundo de las

ventas, contra-

tar a la persona

equivocada no
solo es costoso en térmi-
nos de dinero, sino tam-
bién en tiempo y recursos
humanos.

Los lideres de ventas lo
saben bien: un mal proce-
so de contrataciéon puede
resultar en pérdidas signi-
ficativas que van mas alla
de lo financiero.

Desde la inversion en
formacién y salarios has-
ta la pérdida de ingresos
y el estrés anadido a todo
el equipo, el costo de un
error en la contratacion es
alto.

Se estima que una mala
contrataciéon puede cos-

tar a una empresa hasta
el 30% del salario anual
del empleado, sin contar
los problemas adicionales
como la disrupcion cul-
tural y la alta rotacién de
personal.

A menudo, las decisio-
nes de contratacion se ba-
san en la intuicién, y aun-
que este instinto puede
ser 1util en algunos casos,
depender exclusivamente
de él puede resultar en un
proceso de seleccion caro
y poco efectivo. La falta
de un enfoque sistematico
en la contratacién lleva a
que se inviertan cantida-
des significativas de tiem-
po y esfuerzo en formar y
entrenar a alguien que no
encaja con el puesto ni con
la organizacién, una per-
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sona que nunca debié ha-
ber sido contratada.

Afortunadamente,
existe una herramienta
que puede ayudarte a ob-
tener una visién mas clara
sobre la probabilidad de
éxito de un candidato: el
sistema de evaluacién de
comportamiento  DISC.
Este sistema permite di-
seflar una estrategia de
preguntas durante la en-
trevista que no solo valida
las fortalezas del candida-
to y revela sus debilidades,
sino que también evalia
su nivel de autoconciencia
y su capacidad para adap-
tarse.

¢QUE ES DISC?
El sistema DISC es una
evaluacion de la persona-

lidad desarrollada por los
psicélogos William Moul-
ton Marston y Walter Clar-
ke. Este sistema categoriza
a los individuos en base a
cuatro estilos de comuni-
cacion distintos, reflejados
en su acrénimo: Domi-
nante (D), Influyente (I),
Estable (S) y Consciente
(C). Cada uno de estos es-
tilos de comportamiento
ofrece una vision unica de
cémo se comunica y actia
una persona en situacio-
nes laborales.

Dominante (D): Per-
sonas con un estilo de
comportamiento  domi-
nante tienden a ser opina-
tivas y a necesitar tomar
accion. Les gusta estar al
mando de las situaciones
y se sienten incémodas



cuando no estan en con-
trol.

Influyente (I): Son
personas sociables y con-
fiadas. Prefieren interac-
tuar y comunicarse, dejan-
do la accién para otros. Su
deseo de ser apreciados los
convierte en jugadores de
equipo dispuestos.

Estable (S): Los rela-
cionales estables son per-
sonas amables y pacientes
que saben mantener la paz
y evitar conflictos. Prefie-
ren la constancia y la con-
sistencia, y no son amigos
de los cambios o sorpresas.

Consciente (C): Los
individuos con un estilo
consciente son pensadores
cautelosos y perfeccionis-
tas orientados al detalle.
Siguen altos estandares y
suelen tardar en compro-
meterse con un curso de
accién, ya que buscan la
perfeccion.

EL DISC EN LAS
ENTREVISTAS

Realizar una evalua-
cion DISC a los candidatos
serios en el proceso de con-
tratacién te permite crear
un conjunto personalizado
de preguntas para la entre-
vista. Comparar la entre-

Apple
Audifonos

Impesionmnis cabded de udio: ¢

vista de un candidato de
ventas con una cita rapida
no es exagerado: dispo-
nes de un tiempo limitado
para hacer las preguntas
correctas que te ayuden a
determinar si el candidato
encaja bien en el equipo.
Un perfil DISC te ayuda a
maximizar ese tiempo.

Un lider de ventas efec-
tivo analiza las necesida-
des del rol y luego aplica
preguntas guiadas por
el DISC para descubrir
fortalezas y debilidades
relevantes, ademas de de-
terminar si el candidato
posee la habilidad de au-
toevaluarse y ajustar sus
comportamientos y estra-
tegias de comunicacion
para maximizar sus forta-
lezas y compensar sus de-
bilidades.

Cualquiera puede reci-
tar una lista de preguntas
estandar para una entre-
vista, pero un enfoque re-
flexivo y especifico segun
el estilo DISC del candi-
dato puede resultar en una
entrevista tnica y mucho
mas reveladora. Por ejem-
plo, podrias formular una
pregunta para descubrir
c¢émo maneja un candida-
to con un alto D (Domi-

AirPods

nante) las situaciones de
conflicto: “Cuéntame so-
bre una ocasion en la que
tuviste un desacuerdo con
un colega sobre algo im-
portante. ¢Qué sucedi6?”

Si este candidato con
un alto D no puede pro-
porcionar un ejemplo de
resolucién efectiva de con-
flictos o niega haber ex-
perimentado conflicto en
el trabajo, eso indica una
falta de autoconciencia.
Esa es una sefal de alerta,
ya que sugiere que es poco
probable que encaje en un
equipo de ventas donde la
colaboracién es un valor
cultural importante.

Por otro lado, si el can-
didato ofrece una respuesta
que muestra una compren-
si6n profunda tanto de sus
fortalezas como de sus li-
mitaciones, has encontrado
a alguien que esta dispues-
to y es capaz de adaptarse
y mejorar. Sin la evaluacion
DISC, probablemente no
habrias hecho la pregunta
correcta para obtener esta
informacion.

COMBINACION
PERFECTA

En resumen, contratar
a un candidato cuyo perfil

Max

Externos de Apple
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DISC es desconocido es un
riesgo que no vale la pena
tomar. Contratar a alguien
que no es capaz de au-
toevaluarse significa con-
tratar a una persona que
probablemente no tendra
éxito. Las evaluaciones
DISCt

e ayudan a crear estra-
tegias de preguntas ajus-
tadas que identifican a un
candidato que no solo en-
caja en el puesto, sino que
también esta dispuesto y
es capaz de compensar los
desafios potenciales en su
comportamiento y comu-
nicacion.

Construir un proceso de
contratacién que incorpore
evaluaciones DISC y ana-
lisis de comportamiento
puede parecer laborioso al
principio, pero en realidad
te ahorra tiempo a largo
plazo. Mejora tu eficiencia
como entrevistador, reduce
dramaticamente las pro-
babilidades de cometer un
error en la contratacion,
minimiza los problemas de
integracion y formacion, y,
lo que es mas importante,
aumenta significativamen-
te las oportunidades de
generar ingresos para tu
organizacion.
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ENTREVISTA DE NATALY PASTORIZA

El Trio que lleva el Lirico Pop
de Argentina al mundo




El trio argentino
de Lirico Pop,
reflexiona sobre su
exitosa trayectoria
que los ha llevado
desde una idea
inicial hasta

los escenarios

de Africa, las

Islas Malvinas y
Times Square. En
esta entrevista,
comparten sus
logros, el proceso
creativo, y sus
planes para el
futuro.

n el vertigino-

so mundo de la

mausica, pocos

artistas logran

recorrer un ca-
mino tan diverso y exitoso
como el del trio argentino
Héroe. Con una propuesta
unica que fusiona el liris-
mo y el pop, han llevado
su arte a rincones inespe-
rados del mundo, desde
las celebraciones multitu-
dinarias en Africa hasta las
pantallas de Times Square
en Nueva York. Conversa-
mos con Fede Picone, Seba
Russo y Ale Falcone sobre
como nacié Héroe, los mo-
mentos que mas los han
marcado y coémo visuali-
zan el futuro de su carre-
ra. Con humildad y orgu-
llo, repasan su recorrido y
comparten los desafios y
satisfacciones de llevar el
lirico pop a niveles inter-
nacionales.

En primer lugar,
¢Como se sienten al mi-
rar atras y ver todo lo que
van logrando?

Fede Picone: nos sen-
timos absolutamente or-
gullosos. Pensar que todo
nacié de una idea de Ale
escrita en 2 hojas. Y hoy
ver qué llegamos a Africa
donde se realizan celebra-
ciones con mas de 10.000
personas que coreografian
nuestras canciones, ver
que llegamos a las Islas
Malvinas dénde rodamos

VIRTUANEX MAGAZINE,

“La experiencia en Paraguay fue maravillosa, nos encontramos con un pueblo
hermano extremadamente amable y condescendiente con los turistas que recibe”.

3 videoclips, uno de ellos
un tema de propia auto-
ria llamado “Unidos por
la Paz” en el cudl toca la
guitarra Ricardo Mollo
del grupo Divididos, ver
que llegamos a las panta-
llas del Time Square en
New York al ser invitados
por el “Billboard festival”
para ser parte del set-list
de Argentina, ver que gra-
bamos junto a Ledén Gie-
co la versiéon Lirico Pop
de su tema “Solo le pido
a Dios” para el Aniversa-
rio 45 de su lanzamiento,
ver que nuestro show fue
declarado “Espectaculo de

interés cultural’, ver que
ya recorrimos todo nues-
tro maravilloso pais y ver
que ya salimos en gira por
Uruguay, dénde los teatros
se llenaron con localidades
agotadas, y hace 15 dias lo
mismo en Paraguay nos
pone inmensamente feli-
ces de cara a un futuro que
no tiene techo.

Originalmente que-
rian ser éste trio, o solo
era pasar tiempo como
amigos? ¢Como nace,
Héroe?

Seba Russo: siempre
quisimos lograr todo lo que

s

luego salir para el viejo continente.
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hoy estamos cosechando,
nunca fue un pasatiempo.
Amamos profundamente
lo que hacemos y siempre
pusimos todo de nosotros
para que el grupo tuviera
el mejor nivel artistico que
pudiésemos lograr.

¢Como es la experien-
cia para ustedes de hacer
temas del lirico pop?

Ale Falcone: es la ex-
periencia mas creativa y
maravillosa que yo he co-
nocido. Te permite jugar
practicamente con todos
los estilos musicales pu-
diéndolos fusionar y mez-

Quieren seguir de gira para llevar su arte a todos los rincones de Latinoamérica y
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“Llegamos a

clar en una enorme pale-
ta de colores. Y, ademas,
interpretar algunas frases
con linea académica de
canto y otras, rompiendo
esa linea en distintos mo-
mentos de la cancién.

¢Como ha sido el pro-
ceso del trio, los ensayos,
seleccion de temas para
el disco, giras?

Fede Picone: es una
parte que disfrutamos mu-
cho. Al principio no nos
conociamos tanto, pero
después de 10 afos, jun-
tarnos a ensayar, seleccio-
nar canciones y componer
es muy placentero (siem-
pre con mate de por me-
dio)...

Nos divertimos mu-
cho porque ya conoce-
mos las virtudes y las ca-
rencias de cada uno.

Ale Falcone: En cuan-
to a las giras, mas alla de
que son desgastantes, tra-

8 -

las Islas Malvinas dénde
por la Paz” en el cual toca la guitarra Ricardo Mollo del grupo Divididos”.

tamos de poner buen hu-
mor y buena onda entre
todos. Cuando los tiempos
dan, jugamos al paddle o
vamos a algin gimnasio.
En las proximas giras es
probable que incorpore-
mos la Play 5 para despun-
tar el vicio. Espero que nos
acordemos de llegar a los
Teatros, jajajajaja...

Estan por presentar
un nuevo material. ¢Qué
pueden contarnos sobre
ese proyecto?

Seba Russo: solo pue-
do adelantarte que, por un
lado, se viene feats con 2
super grupos argentinos
y, por otro, que ya estamos
en el proceso final del ar-
mado de nuestro préximo
espectaculo que se estre-
nard en marzo de 2025.
Por ahora seguiremos con
la celebracion de nuestros
primeros 10 aflos y el 15 de
noviembre haremos el cie-
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rre en el Teatro Coliseo de
Buenos Aires.

¢Qué papel juegan las
redes sociales en la pro-
mocion de su misicay en
la conexion con sus fans?

Ale Falcone: las redes
sociales cumplen un rol
fundamental. Te permi-
ten armar comunidades
de fans fieles a tu causa.
Podés estar en contacto
permanente con ellos y
disfrutar de una especie de
club virtual dénde todos la
pasamos bien compartien-
do el mismo proyecto.

A través de estas plata-
formas hemos logrado lle-
var nuestra musica a oyen-
tes de Europa, Europa del
Este, Africa, América Cen-
tral y América del Norte.
Un verdadero flash...

Como emprendedo-
res en la industria mu-
sical, é¢qué consejos le

rodamos 3 videoclips, uno de ellos un tema de propia autoria llamado “Unidos

darian a los jovenes que
quieren seguir sus pa-
sos?

Fede Picone: que sal-
gan a tocar, que produz-
can material, que lo publi-
quen, que nunca bajen los
brazos, que no se detengan
y que vayan por sus sue-
flos porque no saben quién
puede estar mirandolos
o escuchandolos del otro

lado.

¢Como manejan la
dinamica del grupo des-
pués de tantos afos jun-
tos como amigos?

Seba Russo: De la ma-
nera mas relajada posible,
respetando los tiempos de
cada uno y admirando las
potencialidades del otro.

De este modo se hace
muy llevadero y podemos
disfrutar de los logros per-
sonales de cada integrante
que al final terminan po-
tenciando a HEROE.



Nos apoyamos mucho en la pre-produccion de
multimedia para que las imagenes de pantalla actuen
como una pelicula sobre nuestras interpretaciones.

¢Héroe , como sé ve a
un futuro cercano, y leja-
no?

Ale Falcone: en un
futuro cercano seguir sa-
liendo de gira para llevar
nuestro arte a todos los
rincones de Latinoamérica
y, en un futuro mediano o
mas lejano, salir a Europa
y poder llevar nuestro arte
al viejo continente.

¢Cuales son sus pla-
nes y proyectos para
2024/25 ?

Fede Picone: Para este
2024 seguir girando por
Argentina celebrando nues-
tros 10 aflos y apuntar todos
los cafiones al 15 de noviem-
bre cuando hagamos la gran
fiesta en el Teatro Coliseo de
Buenos Aires. Para el 2025
programar giras por otros
paises de Latinoamérica

que no hayamos visitado,
empezar a proyectar el via-
je a Europa y, por supuesto,
seguir haciendo colabora-
ciones con los mas grandes
artistas de Argentina y la
Region.

La reciente experien-
cia en Paraguay, ¢qué sa-
bor les dejo?, évolverian
arealizar otro concierto?

Seba Russo: la expe-
riencia en Paraguay fue
maravillosa, nos encon-
tramos con un pueblo her-
mano  extremadamente
amable y condescendiente
con los turistas que recibe.
Los medios y el publico
nos abrazaron con su calor
valorando el arte musical
de HEROE y eso no tiene
precio para nosotros. De-
seamos volver con muchas
ganas cuanto antes.

é¢Les gustd el pablico
Paraguayo?

Ale Falcone: si, fue
muy respetuoso cuando
habia que escuchar arias
de Operas o canzonettas
y fue muy demostrativo
cuando habia que reirse o
cantar. Una gran experien-
cia el ida y vuelta con el
publico paraguayo.

¢Como disefian
puestas en escena?

Fede Picone: traba-
jamos mucho en ello, ha-
cemos reuniones con los
consabidos  “brain-stor-
ming” para dilucidar el
objetivo Y dénde hacer
hincapié para cada pues-
ta y cada cancién. Nos
apoyamos mucho en la
pre-produccién de multi-
media para que las iméa-
genes de pantalla actien

sus

VIRTUANEX

como una pelicula sobre
nuestras interpretaciones.
Y, mas aun, se nos vie-
ne un gran desafio con el
proximo espectaculo pero
no te podemos adelan-
tar mucho... ya lo podran
apreciar en el 2025.

¢Qué tipo de expe-
riencia puede esperar el
publico que asista a “La
Fiesta del Lirico Pop”?

Los tres: esperamos
siempre a todo tipo de
publico en nuestro espec-
taculo, porque como siem-
pre decimos no solo van a
escuchar buena mausica, no
solo van a escuchar a tres
cantantes que viven para
sus voces sino que se van
a divertir mucho con el
humor que se plasma arri-
ba del escenario y, por el
hecho de que seguramen-
te van a recordar, revivir,
sentir, reir y emocionarse,
los invitamos a vivir: “La
Fiesta del Lirico Pop”

“Amamos profundamente lo que hacemos y siempre pusimos todo de nosotros para que el grupo tuviera el mejor
nivel artistico que pudiésemos lograr”.

SEPTIEMBRE 2024 - NRO. 10
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El autocontrol: ¢el estoicismo
moderno para alcanzar el éxito?

La antigua filosofia estoica, con su enfoque en la resiliencia y la virtud, encuentra un
renovado sentido en el autocontrol moderno. Al combinar estos principios, podemos
cultivar una vida de éxito personal y profesional, en un mundo donde el verdadero poder
radica en cébmo manejamos nuestras emociones y utilizamos el tiempo sabiamente.

1 estoicismo, una

filosofia antigua

que promueve

la resiliencia y

la virtud, sigue
siendo relevante en la actua-
lidad. Al combinarlo con es-
trategias de autocontrol, se
puede crear un enfoque po-
deroso para alcanzar el éxito
en la vida personal y profe-
sional. En un mundo donde
la desinformacién es abun-
dante y la inteligencia artifi-
cial redefine el trabajo, el es-
toicismo y el autocontrol nos
proporcionan herramientas
esenciales para mantener
nuestra humanidad y clarifi-
car nuestras metas.

FILOSOFIA
ATEMPORAL

El estoicismo naci6 en la
antigua Grecia con Zendn de
Citio, un filésofo que vivi6 a
finales del siglo IV a.C. Ze-
ndn y otros estoicos promi-
nentes, como Epicteto, Sé-
necay Marco Aurelio, creian
que la practica de cuatro
virtudes —sabiduria, coraje,
moderacion y justicia— era
fundamental para alcanzar
la eudaimonia, es decir, una
vida bien vivida. Aunque
Zenb6n llevaba una vida que
hoy considerariamos extre-
ma, su ensefianza trascendio
las épocas y sigue siendo una
fuente de inspiracién para
quienes buscan una vida sig-
nificativa.

El estoicismo se centra
en la fortaleza ante la ad-
versidad y en la capacidad
de mantener la calma y el
juicio en situaciones difici-
les. No es una filosofia que
rechace las emociones, sino
que aboga por el control de
las mismas, evitando que
las reacciones impulsivas
dominen nuestras accio-
nes. Esto es particularmen-
te relevante en un mundo

moderno donde el éxito se
mide a menudo por la capa-
cidad de manejar el estrés
y mantener la claridad en
medio del caos.

ELAUTOCONTROL

El autocontrol, o auto-
liderazgo, es la practica de
influir  intencionalmente
en nuestros pensamientos,
sentimientos y acciones para
alcanzar nuestros objetivos.
Al igual que el estoicismo, el
autocontrol requiere disci-
plina y una conciencia pro-
funda de uno mismo. No se
trata solo de actuar con efi-
ciencia, sino de hacerlo con
una intencién alineada con
nuestros valores mas pro-
fundos.

Epicteto, quien fue es-
clavo antes de convertirse en
uno de los méas grandes fil6-
sofos estoicos, dijo: “No es
lo que te sucede, sino como
reaccionas lo que importa”.
Esta afirmacion subraya la
importancia de la percep-
ciény del poder que tenemos
sobre nuestras reacciones
ante los eventos externos.
Desarrollar la autoconscien-
cia, un pilar del autolideraz-
go, significa aprender a ob-
servar nuestras reacciones y
analizar nuestras percepcio-
nes y sesgos. Al igual que en
el estoicismo, el autocontrol
nos ensena que el verdadero
poder reside en cémo elegi-

Zendn
de Citio.
Filésofo
que vivid
a finales
del siglo
IV a.C.

mos interpretar y responder
alas circunstancias.

LA REGULACION
PERSONAL

Marco Aurelio, el em-
perador romano y filésofo
estoico, dej6 un legado de
meditaciones  personales
que sirven como recordato-
rios de la importancia de la
autorregulacion. Una de sus
reflexiones mas conocidas
es: “Tienes poder sobre tu
mente, no sobre los eventos
externos. Date cuenta de
esto y encontraras la fuerza”.

Este enfoque en la au-
torregulacion es clave tan-
to para el estoicismo como
para el autocontrol. Mante-
ner el control sobre nuestros
pensamientos y acciones,
y elegir conscientemente
nuestras narrativas internas,
nos permite mantener la
tranquilidad y la eficacia in-
cluso en medio de la adversi-
dad. Aquellos que practican
la autorregulacion se vuel-
ven mas resilientes y capaces
de enfrentar los desafios con
una mente clara y un cora-
zo6n firme.

UNO MISMO

Séneca, otro destacado
filésofo estoico, enfatizd el
valor del tiempo y c6mo lo
utilizamos. “No es que ten-
gamos poco tiempo para vi-
vir, sino que desperdiciamos

mucho”, escribi6. Esta pers-
pectiva nos recuerda que
la vida es suficientemente
larga para lograr grandes co-
sas, siempre que utilicemos
nuestro tiempo de manera
inteligente.

En el contexto del autoli-
derazgo, esta idea se traduce
en el aprendizaje continuo o
autoaprendizaje. Invertir en
nuestro desarrollo personal
y profesional es esencial para
convertirnos en la mejor ver-
sién de nosotros mismos. Al
igual que en el estoicismo,
donde la sabiduria se con-
sidera una virtud funda-
mental, en el autocontrol el
aprendizaje constante es el
camino hacia la sabiduria
practica, aquella que apli-
camos dia a dia en nuestras
decisiones y acciones.

REDEFINIR EL EXITO

Para los estoicos, el éxi-
to no se media en términos
de riqueza o poder, sino en
la capacidad de vivir una
vida virtuosa. En el autoli-
derazgo, el éxito también se
redefine como el proceso de
convertirse en la mejor ver-
sién de uno mismo. Ambas
filosofias sugieren que el
éxito es mas una cuestién de
“ser” que de “tener”.

Vivimos en un mundo
materialista donde el éxito
se mide a menudo por los
logros externos: la escuela
correcta, la casa mas gran-
de, el automavil més lujoso.
Sin embargo, las fisuras en
este modelo son cada vez
mas evidentes. La “gran
renuncia’, un fenémeno
reciente donde millones de
personas dejaron sus tra-
bajos en busca de una vida
mas equilibrada, muestra
que muchos ya no estan dis-
puestos a sacrificar su bien-
estar personal por el éxito
material.
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La Emprendedora que
combina tiempo y
calidad para Innovar

, MARIA ACOSTA

ENTREVISTA DE ALDO PELLI

Maria Acosta, una emprendedora
apasionada por la calidad y la
innovacioén, comparte cémo el
valor del tiempo la impulsé a
desarrollar su propio negocio. En
esta entrevista, revela los desafios
que ha superado, su enfoque

en la personalizacién y cémo la
tecnologia ha transformado su

vision empresarial.

n un mundo

donde el tiem-

po es uno de los

recursos  mas

valiosos, Maria
Acosta ha sabido convertir
esta realidad en el motor
de su emprendimiento.
Con un enfoque centrado
en la personalizacién y la
eficiencia, Maria ha crea-
do un negocio que no solo
se destaca por la calidad
de sus servicios, sino tam-
bién por su capacidad para
adaptarse a las tendencias
y necesidades actuales.
Desde su perspectiva como
emprendedora, reflexiona
sobre los retos que ha en-
frentado, la importancia
de la innovaciéon y cémo
la tecnologia ha sido una
aliada clave en su camino
hacia el éxito. Es Coach
Ontolégico  Profesional,
Consultora en Comuni-
caciéon Organizacional vy
Comercial. En esta entre-
vista, nos comparte su vi-
sién sobre lo que significa
emprender con pasion y
como sigue construyendo
su futuro con gratitud y
plenitud.

¢Que influyo o que te
hizo impulsar el desarro-
llo de tu emprendimien-
to?

Elimpulso que me llevd
a emprender desde mi ha-
cer, es el tiempo,

Creo que con los afios



valoramos mas la calidad
con que hacemos las cosas.

¢Que acciones o enfo-
que desarrollas para di-
ferenciar tus servicios en
el mercado?

Las acciones que desa-
rrollo son el trabajo persona-
lizado y el enfoque practico
de resolucion de enfoques.

Puedes identificar
los retos y desafios a los
cuales te has enfrentado
como emprendedora y
como los has superado?

Los retos son aquellos
desafios que nos permiten
estar a la vanguardia de
las nuevas tendencias, el
desafio de innovar es inne-
gociable el mundo empre-
sarial.. y por consiguiente
a que estar a la altura de la
misma.

Si tienes que definir
nuevos servicios que
ofrecer éen base a que los
definirias?

Los nuevos servicios
son aquellas necesidades
que unen la practicidad
versus calidad de tiempo,
estoy convencida que la
nueva excelencia es lo que
tu producto y propuesta
ofrece versus el tiempo in-
vertido en ello.

¢Si tienes que inte-
grar colaboradores a tu
emprendimiento, cuales
son los criterios que defi-
nen a quien sumar o con-
tratar?

Mas alla de tener crite-
rios, los perfiles son aque-
llos en donde la voluntad
de aprender y cocrear van
de la mano, la integracién
de nuevas personas a cual-
quier puesto de trabajo...
requieren aprendizaje
continuo por sobre todo.

En tu opinion éla in-
novacion y las nuevas
tecnologias, son ttiles en
tu rubro?

Al 100%, la tecnolo-
gia vino para simplificarlo
todo, la digitalizacion es
un mundo de

grandes  oportunida-
des para el ser humano
en donde el tiempo es el
tesoro mas preciado, la
utilidad de mostrar en un
video de 30 segundos una
soluciéon e s la excelencia
que tenemos que abrazar
como herramienta estraté-
gica de cualquier negocio.

¢Qué consejos y su-
gerencias para aquellas
personas que desean in-
cursionar y emprender
en tu rubro u otro?

El consejo que doy,
cuando me lo piden es que
sea el rubro que elijan, si-
gan buscando su mejor
version en la que amen
hacer mejor, la mejor ofer-
ta de trabajo es aquella en
donde te paguen por lo que
te guste o emprendas en lo
que te apasione, ahi estd
nuestro mayor talento.

Haciendo una mira-
da a tu emprendimiento
écual seria tu estado de
satisfaccion?

Si me pongo mirar

atras, es solo para arras-
trar aquello que me permi-
ta construir el futuro que
estoy disefiando con mi
propio presente. El estado
en qué me siento es, pri-
mero de gratitud... segui-
do de plenitud.

Para finalizar équé te
gustaria decir?

Agregar ademas, que
el mundo de la comunica-
cion digital me permitié
seguir creciendo en todo
el espacio de la publicidad
estratégica de marcas



gQUE SON LOS TRABAJOS SECUNDARIOS REMOTOS?

Una guia para entender y
aprovechar esta tendencia laboral

En un mundo

cada vez mas
digital, los trabajos
secundarios
remotos se han
convertido en una
opcién popular
para complementar
ingresos y
diversificar
habilidades. Estos
empleos, realizados
de manera remota
y paralelamente

a una ocupacion
principal, ofrecen
flexibilidad y
oportunidades en
diversas dreas,
desde el marketing
digital hasta la
programacion.

Sin embargo,

para aprovechar
al maximo esta
tendencia, es
crucial entender
sus beneficios,
desafios y cémo
equilibrarlos

con otras
responsabilidades.

n los dltimos
aflos, el concep-
to de trabajo ha
evolucionado
significativa-
mente, impulsado por la
digitalizacién y la crecien-
te demanda de flexibili-
dad. Un fenémeno que ha
ganado popularidad es el
de los trabajos secunda-
rios remotos, también co-
nocidos como “side jobs”
o “side hustles”. Estos em-
pleos adicionales, que se
realizan de forma remota,

permiten a las personas
complementar sus ingre-
sos, explorar nuevas habi-
lidades y diversificar sus
fuentes de trabajo, todo
ello sin abandonar su em-
pleo principal.

ELTRABAJO
SECUNDARIO REMOTO
Un trabajo secundario
remoto se refiere a cual-
quier empleo o actividad
generadora de ingresos
que se realiza en paralelo
a una ocupacion principal,
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utilizando herramientas
digitales y plataformas en
linea. A diferencia de los
trabajos tradicionales a
tiempo parcial, estos em-
pleos no requieren presen-
cia fisica en un lugar espe-
cifico, lo que permite una
mayor libertad para orga-
nizar el tiempo y el espacio
de trabajo.

Los trabajos secunda-
rios remotos abarcan una
amplia gama de activida-
des. Algunos ejemplos in-
cluyen:

Freelance en areas
creativas: Disefio grafico,
redaccién, edicién de video y
fotografia son campos don-
de los freelancers pueden
encontrar  oportunidades
para trabajar en proyectos
especificos sin comprometer
su empleo principal.

Consultoria y aseso-
ramiento: Profesionales
con experiencia en areas
como marketing, finan-
zas o tecnologia pueden
ofrecer sus servicios como
consultores, ayudando a



pequefias empresas o star-
tups a desarrollar estrate-
gias y resolver problemas
especificos.

Ensefianza en linea:
Plataformas como Udemy
o Coursera permiten a los
expertos en distintos cam-
pos crear y vender cursos
en linea, mientras que
otras como iTalki o Preply
facilitan la ensefianza de
idiomas a estudiantes de
todo el mundo.

Marketing de afilia-
dos: A través de blogs,
redes sociales o canales
de YouTube, las personas
pueden promover pro-
ductos o servicios y ganar
comisiones por cada venta
generada a través de sus
enlaces de afiliado.

Desarrollo de softwa-
re y programacion: Aque-
llos con habilidades en pro-
gramacion pueden tomar
proyectos adicionales para
desarrollar  aplicaciones,
sitios web o software perso-
nalizado para clientes.

BENEFICIOS

El auge de los trabajos
secundarios remotos no
es casualidad. Este tipo de
empleo ofrece numerosos
beneficios que lo hacen
atractivo para un amplio
espectro de personas:

Flexibilidad: La ca-
pacidad de trabajar desde
cualquier lugar y en hora-
rios flexibles es uno de los
mayores atractivos. Esto
permite a las personas
ajustar sus trabajos secun-
darios a sus vidas, en lugar
de adaptar sus vidas a un
trabajo rigido.

Diversificacion de in-
gresos: Tener una fuente

adicional de ingresos pue-
de ser un salvavidas finan-
ciero, especialmente en
tiempos de incertidumbre
econémica. También ofre-
ce la oportunidad de aho-
rrar mas o invertir en otros
proyectos personales.

Desarrollo de habili-
dades: Los trabajos secun-
darios remotos brindan la
oportunidad de aprender
y mejorar habilidades que
pueden ser utiles tanto en
el empleo principal como
en futuros proyectos.
Ademés, explorar nuevas
areas puede abrir puertas
a oportunidades profesio-
nales inesperadas.

Autonomia y control:
A diferencia de los em-
pleos tradicionales, donde
las tareas y responsabili-
dades son dictadas por un
superior, en un trabajo se-
cundario remoto, las per-
sonas suelen tener mayor
control sobre los proyectos
que eligen y la manera en
que los abordan.

DESAFIOS

Aungque los trabajos se-
cundarios remotos ofrecen
muchas ventajas, también
presentan desafios que de-
ben ser considerados:

Gestion del tiempo:
Equilibrar un trabajo se-
cundario con las respon-
sabilidades de un empleo
principal y la vida personal
puede ser complicado. Es
fundamental establecer li-
mites claros y crear un ho-
rario que permita cumplir
con todas las obligaciones
sin sacrificar el bienestar
personal.

Evitar el agotamien-
to: La tentacién de traba-

jar en exceso es alta cuan-
do se combinan miltiples
empleos. Es importante
reconocer los propios limi-
tes y asegurarse de tomar
descansos regulares para
evitar el agotamiento.
Cumplimiento de
normas fiscales: Los in-
gresos generados por tra-
bajos secundarios remotos
estan sujetos a impuestos,
por lo que es crucial lle-
var un registro detallado y
cumplir con las obligacio-
nes fiscales correspondien-
tes en cada pais.
Seguridad y priva-
cidad: Trabajar en linea
implica el manejo de in-
formaciéon  personal y
profesional que debe ser
protegida. Utilizar herra-
mientas de seguridad ade-
cuadas y ser consciente de
las mejores practicas en
ciberseguridad es esencial.

COMO EMPEZAR

Para aquellos interesa-
dos en iniciar un trabajo
secundario remoto, es re-
comendable seguir algu-
nos pasos clave:

Evaluar habilidades y
recursos: Identificar qué
habilidades y recursos es-
tan disponibles y cémo
pueden aplicarse a un tra-
bajo remoto es el primer
paso. Es importante ele-
gir un trabajo secundario
que no solo complemente
las habilidades existentes,
sino que también sea via-
ble dentro del tiempo dis-
ponible.

Investigar el mercado:
Antes de lanzarse a una
nueva actividad, es crucial
investigar el mercado para
entender la demanda, la
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competencia y las oportu-
nidades disponibles. Esto
puede incluir explorar pla-
taformas de freelancing,
redes profesionales y co-
munidades en linea.

Establecer metas cla-
ras: Definir metas espe-
cificas para el trabajo se-
cundario, como el ingreso
adicional esperado o las
habilidades a desarrollar,
ayudara a mantener el en-
foque y la motivacion a lar-
go plazo.

Desarrollar una red
de contactos: Conectar
con otros profesionales en
el campo elegido puede
abrir puertas a oportuni-
dades y proporcionar apo-
yo en el camino. Participar
en foros, grupos en redes
sociales o asistir a eventos
virtuales puede ser benefi-
cioso.

Los trabajos secunda-
rios remotos representan
una valiosa oportunidad
en el entorno laboral ac-
tual. Ofrecen flexibilidad,
diversificacién de ingresos
y la posibilidad de desa-
rrollar nuevas habilidades,
lo que los hace atractivos
para una amplia gama de
personas. Sin embargo,
para aprovechar al maxi-
mo estas oportunidades,
es crucial gestionar bien
el tiempo, mantener un
equilibrio saludable y estar
informado sobre las obli-
gaciones legales y fiscales.
Con una planificacion ade-
cuada y un enfoque estra-
tégico, los trabajos secun-
darios remotos pueden ser
una excelente manera de
complementar la carrera
profesional y mejorar la
estabilidad financiera.
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Organic India - Té organico
de Tulsi, té de hierbas,
18 saquitos de infusién, 1
paquete

Organic India - Té organico
de Tulsi, té de hierbas,
18 saquitos de infusion, 1
paquete
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Ayush Herbs Biogymnema,
suplemento de hierbas
ayurvédicas totalmente

naturales con gimnasia, melén
amargo y cromo, apoya el

metabolismo saludable, 90
capsulas vegetarianas.
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Hierbas ayurvédicas (All-in-1)
Suplemento Suministro de 2
meses - Ayurveda Mind, Body
& Spirit Herbal Blend Complex
con 17 Ingredientes Activo -
Natural Ayurvedico.
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LA MEN

Il

Clave para el éxito profesional

La abundancia es mds que una simple condicién de tener recursos en cantidad,
es una mentalidad que influye en como enfrentamos la adversidad. Adoptar

una mentalidad de abundancia puede transformar nuestras vidas y negocios,
promoviendo el bienestar colectivo. En contraste, una mentalidad de escasez nos
limita al ver la vida como un juego de suma cero.

a abundancia,
definida como
la plenitud y
la capacidad
de generar re-
cursos para todos, es una
mentalidad que puede
transformar nuestra pers-
pectiva ante los desafios.
En el ambito empre-
sarial, esta mentalidad
no solo beneficia a los
individuos, sino que
también puede elevar
las vidas de empleados,
proveedores y clientes.
En contraste, la mentali-
dad de escasez nos hace
percibir la vida como un
pastel limitado, donde si
alguien toma una por-
ciéon grande, los demas
recibiran menos.
Este enfoque puede
verse desde temprana
edad, como lo demuestran

los estudios de la psico-
loga de Stanford, Carol
Dweck, quien identificd
dos tipos de mentalidades
en estudiantes jovenes: la
mentalidad de crecimien-
to y la mentalidad fija. Los
niflos con una mentalidad
de crecimiento, quienes
creen que la inteligencia
se puede desarrollar, su-
peran mejor los desafios
académicos que aquellos
con una mentalidad fija,
quienes piensan que la in-
teligencia esta predetermi-
nada.

BENEFICIOS

Adoptar una menta-
lidad de abundancia trae
multiples beneficios. En
primer lugar, nos permite
ser mas resilientes ante los
obstaculos, ya que vemos
oportunidades en lugar de
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problemas. Al estar enfo-
cados en lo que tenemos,
en lugar de lo que nos fal-
ta, nuestra capacidad para
aprender y adaptarnos se
amplia. Este enfoque po-
sitivo también nos permite
generar interacciones mas
significativas y beneficio-
sas para todas las partes
involucradas.

La gratitud juega un
papel crucial en este pro-
ceso. Al ser agradecidos,
concentramos  nuestra
atencién en los aspectos
positivos de la vida, lo
que mejora nuestro bien-
estar general. Practicar
la gratitud regularmente,
como anotar diariamente
lo que agradecemos, nos
ayuda a mantener una
perspectiva optimista y
abierta a nuevas posibili-

dades.

CULTIVAR LA
ABUNDANCIA

Ser consciente de lo
que tienes: En lugar de
enfocarte en lo que no tie-
nes, aprecia lo que ya po-
sees. Esta mentalidad te
permitira estar mas abier-
to a nuevas oportunidades
y aprendizajes.

Rodéate de personas
con mentalidad de abun-
dancia: Las personas con
las que maés interactias
influyen en tu mentalidad.
Si te rodeas de individuos
positivos y enfocados en la
abundancia, es mas proba-
ble que adoptes habitos y
actitudes similares.

Crea interacciones
mutuamente beneficio-
sas: En una mentalidad de
escasez, a menudo alguien
pierde en las interaccio-
nes. En cambio, al centrar-



te en relaciones de benefi-
cio mutuo, ambas partes
salen ganando, creando un
entorno maés colaborativo
y positivo.

Practica la gratitud:
Agradecer por las cosas,
incluso las mas pequenas,
te mantiene enfocado en lo
positivo. Esto no solo me-
jora tu bienestar, sino que
también te prepara para
ver oportunidades en lu-
gar de obstaculos.

Entrena tu mente
para ver oportunidades:
Al practicar estas estrate-
gias, comenzaras a iden-
tificar méas oportunidades
en lugar de enfocarte solo
en los desafios. Desarro-
llaras habilidades como el
pensamiento critico, que
te haran mas efectivo tan-
to en el trabajo como en la
vida personal.

EL LIDERAZGO Y EL
TRABAJO

En el contexto empre-
sarial, un lider con menta-
lidad de abundancia busca
continuamente formas de
mejorar la vida de sus em-
pleados y colegas. No se
trata solo de alcanzar me-
tas personales, sino de ele-
var a todos a su alrededor.
Este enfoque crea un am-
biente de trabajo mas po-
sitivo y productivo, donde

TRAMELPART M
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cada miembro del equipo
se siente valorado y moti-
vado.

Para aquellos intere-
sados en desarrollar esta
mentalidad, trabajar con
un coach empresarial pue-
de ser una herramienta
poderosa. Un coach con
sistemas y procesos com-
probados puede guiarte
en la adopcién de habitos
positivos que fomenten la

abundancia en tu negocio.
En Paraguay contamos
con con buenos coaching
empresarial que ofrecen
programas de membre-
sia en grupo que pueden
ayudarte a iniciar tu viaje
hacia una mentalidad de
abundancia.

La eleccion entre una
mentalidad de abundan-
cia o de escasez esta en
nuestras manos. Optar

por la abundancia no solo
mejora nuestra vida perso-
nal y profesional, sino que
también tiene el potencial
de impactar positivamen-
te a todos aquellos con
quienes interactuamos. Al
adoptar esta mentalidad,
estamos dando un paso
hacia un futuro mas pros-
pero y equilibrado, tanto
para nosotros como para
nuestra comunidad.

EL MERCADO

ASEGU
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La eleccion entre el miedo y la esperanza define nuestras vidas

PoR: ALEJANDRA RODRIGUEZ

ivimos en una
era donde la an-
siedad y el estrés

parecen haberse con-
vertido en companeros
constantes. La sobrecar-
ga de informacion, las
presiones sociales y las
expectativas  autoim-
puestas nos conducen a
menudo a un estado de
vigilancia constante, es-
perando siempre lo peor.
Este enfoque en los es-
cenarios mas catastro-
ficos no solo consume
nuestra energia, sino
que también nos ancla
en una espiral negativa
de la que resulta dificil
escapar.

Quizas puedas iden-
tificarte con esta expe-
riencia. Tu mente, de manera automatica, elabora una
lista interminable de posibles desastres. Y cuando algo
efectivamente sale mal, la sensacién de justificacion
se instala: “Tenfa razén en preocuparme”. Pero, ¢es
este un ciclo inevitable? ;0 acaso tenemos el poder
de redirigir nuestra atencién hacia caminos mas cons-
tructivos?

Después de un despertar espiritual y anos de tra-
bajo en la sanaciéon de mi mentalidad, asi como en el
acompanamiento a otros en sus propios procesos, he
llegado a una conclusién ineludible: somos completa-
mente responsables de dénde decidimos colocar nues-
tro enfoque. ¢En los problemas o en las soluciones? ¢En
el peor 0 en el mejor de los casos?

El principio es sencillo, pero poderoso: alli donde
va nuestra atencion, fluye nuestra energia, y donde
fluye nuestra energia, algo crece. Esto significa que

Coach de vida con mds de 12 aiios de experiencia.
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podemos elegir inclinar
nuestro estado mental y
emocional hacia lo nega-
tivo o lo positivo. Y esta
eleccion, a su vez, tiene
un impacto directo en los
resultados que obtene-
mos en nuestras vidas.

La vida no es mads
que un reflejo de nues-
tras elecciones internas.
Nosotros somos la causa
y la vida es el efecto. Si
constantemente permi-
timos que nuestra men-
te se enfoque en lo que
estd mal, en el peor de
los escenarios, perpetua-
mos un ciclo de negativi-
dad y miedo. Pero, ¢qué
sucederia si, en lugar de
ello, decidiéramos dirigir
nuestra mente hacia lo
que esta bien, hacia las mejores posibilidades?

Este cambio de enfoque no es una tarea facil. Re-
quiere de una constante y amorosa disciplina mental.
No se trata de ignorar los problemas o de vivir en un
estado de negacion, sino de reconocer que siempre
existe la posibilidad de elegir cémo reaccionamos ante
las circunstancias. Podemos permitir que el miedo do-
mine nuestra vida o podemos optar por la esperanza y
la fe en que lo mejor es posible.

Al final del dia, la eleccion es nuestra. Podemos
seguir viviendo en un estado de ansiedad perpetua,
atrapados en los peores escenarios que nuestra mente
puede imaginar, 0 podemos tomar el control de nues-
tros pensamientos, liderando nuestra mente con amor
hacia lo que es correcto y lo que representa el mejor
de los casos.

¢Qué vas a elegir hoy?

Los avisos contienen un enlace de afiliado, lo que significa que ganaremos una comisién si compra a través de él. Los ingresos de los afiliados ayudan a respaldar todo nuestro contenido gratuito,

e
Aprenge paso a paso a—
emprender en esta plataforma
cada vez mas popular
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ENTREVISTA DE NATALY PASTORIZA

Es una mujer
multifacética,
reflexiona sobre su
inesperado camino

en el jazz, su pasiéon
por el ajedrez como
herramienta educativa
Yy su compromiso con la
investigacioén en ciencia
politica. Con un enfoque
disciplinado, combina sus
intereses para contribuir a
la cultura y la educacion
en Paraguay.
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La verdad yo podria jugar gjedrez todo el dia y me
gusta ensefiar también, que l0s nifios y ninas se

interesen por esto me parece muy importante en el
momento que estamaos viviendo.

uisana es un
ejemplo de
cémo las pa-
siones pueden
converger  en
un proyecto de vida tni-
co y significativo. Desde
el saxof6n, que la enamo-
ré en la infancia, hasta el
ajedrez, que considera una
herramienta crucial para
mejorar la educacién en
Paraguay, su trayectoria es
una mezcla de arte, ciencia
y compromiso social.
Actualmente, se en-
cuentra inmersa en un
ambicioso doctorado en
ciencia politica, mientras
comparte su amor por el
jazz en presentaciones en
vivo y ensefia ajedrez a las
nuevas generaciones. En
esta entrevista, Luisana
nos comparte como orga-
niza su vida para dar espa-
cio a todas sus pasiones y
sus proyectos futuros, con
la firme conviccién de que
el conocimiento y la musi-
ca son vehiculos de cambio
y crecimiento.

En primer lugar,
¢Como te sientes al mi-
rar atras y ver todo lo que
haslogrado?

Inaudito jajaja por-
que muchas cosas que me
pasaron, en el fondo no
busqué, mucho fue la vida
guiandome y ensefiando-
me sobre mi misma y lo
que realmente era necesa-
rio para estar donde estoy,
vivo muy agradecida con
todo.

¢Como nace ti pasion
por el ajedrez y él saxo?
o sélo era para entreteni-
miento?

Ambos siempre me
gustaron y me llamaron
mucho la atencién, y todo
siempre empieza asi para
entretenernos creo... y me-
jor hacerlo con activida-
des tan positivas en todo
sentido. El ajedrez es un
juego que comparti con
todos mis sobrinos me da
momentos hermosos con
ellos, luego, conoci per-

sonas que también com-
parten esto y cuando em-
pecé a investigar sistemas
educativos, estudiando la
posicién de Paraguay en
las pruebas PISA vi que
realmente este juego es
una necesidad, es uno de
los tantos caminos nece-
sarios para mejorar nues-
tro triste rendimiento pais
en matematicas, ciencias
y lecto-escritura. Con mi
grupo de investigacion Mi-
niChess, Espafia, terminé
consolidando esa enorme
pasién, en donde, mi pri-
mer aporte es este progra-
ma pedagdgico (inspirado
en ellos claro) adaptado
a nuestro contexto tanto

para escuelas y para cual-
quier tipo de espacio y
edades. La verdad yo po-
dria jugar ajedrez todo
el dia y me gusta ensefiar
también, que los nifios y
ninas se interesen por esto
me parece muy importan-
te en el momento que esta-
mos viviendo es una forma
de apoyo a los/as madres/
padres que deseen mode-
rar el uso de las tablets y
videojuegos.

Doy clases todos los
miércoles de 17:30h a
19:00h en el Hotel Acqua
de San Bernardino, es un
espacio abierto y pueden
unirse cuando deseen des-
de los 6 anos.
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El saxofén fue amor a
primer instrumento pasé
en el 12 grado me parecia
un instrumento demasia-
do hermoso, en la escue-
la teniamos una bandita
donde iban solo nenes, yo
miraba las clases embele-
sada siempre y el profesor
un dia me dice “vos querés
estar aca” y yo muerta de
vergiienza (la unica nena)
le respondo “si”y me mues-
tra todos los instrumentos
habia trompeta, clarinete,
saxofén alto, saxofén tenor
y saxofén soprano, percu-
siones y elegi el saxo alto,
me di6 para probar sali6 el
sonido y alli arranqué...

¢Como sé siente, la
experiencia parati de en-
sefar esta técnica unica
con el ajedrez?

Ver a los nifos y nifas

Luisana dana clases presenciales todos los miércoles de 17:30h a 19:00h en el Hotel

Acqua de San Bernardino.

SEPTIEMBRE 2024 - NRO. 10- 21



VIRTUANEX MAGAZINE,

interesados/as en apren-
derse las reglas de juego,
concentradisimos/as  en
sus partidas, que apren-
dan que perder los prepa-
rar para ganar, trabajar en
equipo, a asumir y evaluar
el por qué de sus derrotas
para intentar no repetir...
poder aportar estos valo-
res es muy satisfactorio.

¢Como ha sido el pro-
ceso ti proceso en la mi-
sica, los ensayos, selec-
ciéon de temas, toques?

Siguiendo lo que decia
antes sobre el saxofdn...
pasaron cosas y me ale-
jé pero nunca superé, me
interesé por el jazz desde
siempre y cuando termi-
né la maestria volvi a Pa-
raguay con ese deseo, mis
amigos musicos y enormes
maestros me apoyaron
mucho para hacer esto
compré mi instrumento,
seguidamente la pande-
mia y el confinamiento
me dieron el tiempo de
estudio y ensayo y ahora
ya estoy dando shows de
jazz por San Bernardino y
por Altos, donde mas con-
vocan por ahora es en So
Mandi-Altos, en cuanto a
la seleccion de los temas
mis grandes inspiraciones
son Candy Dulfer y Gato
Barbieri me gusta mucho
el Latin Jazz y el Funk Jazz
entre otros derivados pero
respeto  mucho también
a los clasicos Dexter Gor-
don, John Coltrane, Sonny
Rollins, etc. En Paraguay
tenemos a Palito Miran-
da y me interesa mucho
aprender todo su arte, mi
repertorio es variado y me
pueden pedir fechas para
hacerles escuchar.

Estas por viajar nue-
vamente para cumplir
con un doctorado ¢Qué
contas sobre ese proyec-
to?

No tengo fecha atn,
pero deberia... Entre las
muchas cosas que me gus-
tan, estd mi carrera como
investigadora en Ciencia
Politica, obtuve una Maes-
tria en Metodologia de la
Investigaciéon en la Uni-
versidad Complutense de
Madrid alli me introduje

“Ahora ya estoy dando shows de jazz por San Bernardino y por Altos”.

al fantastico mundo de la
ciencia de datos enfocado
a estudios de poblacion,
entonces este afo en la
misma universidad ingre-
sé al Programa de Docto-
rado en Ciencia Politica,
y de la Administracion y
Relaciones Internaciona-
les la admision fue muy
competitiva, en principio
solo ingresamos 8 docto-
randos dejando una larga
lista de rechazados, mi co-
razdn iba a salir el dia que
entré a mirar la lista de ad-
mitidos y me quedé en el
aire cuando vi mi nombre
entre los 8, sin duda es un
enorme reto.

Me aceptaron con un
proyecto de investigacion
sobre nuestra cultura po-
litica, valores institucio-
nales y calidad de los ser-
vicios publicos de salud y
educacién todavia estoy
tomando decisiones sobre
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las dimensiones y alcan-
ce, estoy en plena revision
de literatura académica y
conversando con colegas
expertos pero mi proposi-
to con esto es poder hacer
contribuciones originales
que sean practicas/aplica-
bles en corto, mediano y
largo plazo para gobiernos
locales y departamentales
para fortalecer la cultura
de la descentralizacion y
estoy empezando aca por
Cordillera, me parece que
el conocimiento y la cien-
cia es lo primero que debe
empezar por descentrali-
zarse asi que ahi ando bus-
cando ser escuchada por
los intendentes y me den
espacio para poder apo-
yarles a mejorar la gober-
nanza en las ciudades.

¢Qué papel juegan
las redes sociales en esta
era, y tu universo tnico?

Y para mi juega el pa-
pel que yo quiera que
juegue, la verdad es que
dispongo de poco tiempo
libre y al mismo tiempo
me mantengo conectada a
internet pero lo enfoco en
mis necesidades persona-
les que tienen que ver con
los temas que investigo y
estudio. Podemos hacer
una investigaciéon sobre
el comportamiento social
y roles en redes sociales
tranquilamente y vemos
jaja

Como mujer multifa-
cética équé consejos le
darias a los jovenes que
quieren seguir tus pasos?

Que descubran lo que
les gusta y vayan por ello
sin miedo al éxito.

¢Como manejas tia
dinamica, en todo lo que
realizas?



Me organizo, el hacer
todo esto no me priva de
momentos de ocio y es-
parcimiento. Tengo una
disciplina muy estructu-
rada y enfocada, soy un
poco argel en eso, me gus-
ta conservar y cuidar esa
tranquilidad que me es in-
dispensable para cumplir
con mis retos. Como veran
necesito tiempo para leer,
tiempo para pensar qué
escribir,  escribir, tiem-
po para estudiar musica
y todo eso principalmen-
te es posible priorizando/
organizando mis tiempos
para que me permitan te-
ner buen descanso para
poder funcionar, razén por
la cual salgo poco y tengo
circulo pequefio.

¢Luisana, como sé te
ve en un futuro cercano,
y lejano?

Y espero poder termi-
nar mi PhD jajaja seran
unos 4 afos muy duros
que espero aliviar y ha-
cerlo pasar con el jazz que
siempre me acompafa, le
debo tanto a la musica...
es una parte demasiado
importante y determinan-
te en todo. Asi que quiero
dar muchos conciertos y
tener mi propio ensamble
algun dia.

¢Cuales son sus pla-

nes y proyectos para
2024/25?
Principalmente cum-

plir los propésitos de mi
tesis, no hacerle enojar a
mi tutor y que pueda cum-
plir con las exigencias del
programa del doctorado,
esa es mi principal preo-
cupacioén y lo sera todo el
tiempo hasta llegar a la
meta.

La recientes expe-
riencia en toques en vivo,
écudl es la sensacion?

Y son emociones fuer-
tes, me hace sentir que soy
una persona y es indes-
criptible cuando me hacen
saber que la musica que
toco les gusta y que estoy
contribuyendo a tener un
buen momento en sus vi-
das, lo que pueda decir so-
bre todo eso es poco, ade-
mas ejecuto temas que me
parecen hermosos a mi asi
que es dificil explicar...

¢Como te presentas,
hoy, profesional, docente
o musica?

Y yo soy Luisana, se su-
pone que tenemos que ser
personas ttiles y aportar...
yo me enfoco en una pe-
quefla, infima parte donde
hay vacios y problemas en
el sistema politico... El aje-
drez es un concepto nuevo
para San Bernardino no
estamos  acostumbrados
al juego ni a todo lo que
representa, por la misma
razén estudié ciencia po-
litica somos muy poquitos
politélogos de profesion

VIRTUANEX MAGAZINE,
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“El jazz es un asunto muy profundo, toda su historia y
contenido es impresionante”.

en Paraguay y todo cen-
tralizado en Asuncidn,
casi todos se van del pais
también y lo del saxofén
si es un gusto personal, es
totalmente casual que el
jazz también sea “para una
inmensa minoria” como
decia Beto Barsotti... no
estamos acostumbrados a
escucharlo ni enterarnos
tanto de eso es musica de
shopping sin mas asi que
orgullosa de poder mos-

trar también lo que es esta
filosofia porque el jazz es
un asunto muy profundo,
toda su historia y conteni-
do es impresionante.

¢Un mensaje para to-
dos los que sueiian pro-
yectos qué parecen im-
posibles?

Que resistan jajaja toca
sobrellevar con lo que hay
todo lo que implica eso
que quieres en tu vida.

] L]}
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®En RADIO CAFE,

¥ciemos que cada
cancion cuenta una
historia. Unete a
nosotros y descubre
un espacio donde las
letras se conviarten
en acordes, donde
cada nota es una
expresion de
emocion.
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Descarga la aplicacion de “RADIO
GPT Paraguay” en tu dispositivo
Android ahora mismo,
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Patrones energéticos: superar
bloqueos y alcanzar el éxito

El éxito en los negocios no solo depende de estrategias y habilidades, sino
también de la energia que se proyecta en cada decision. Identificar y transformar
patrones energéticos negativos puede ser la clave para desbloquear el potencial
emprendedor y lograr la realizacién personal.

1 camino del

emprendimien-

to esta lleno de

desafios que van

mas alla de las
dificultades técnicas o de
mercado. A menudo, los
emprendedores se encuen-
tran atrapados en ciclos de
estrés, inseguridad y falta
de claridad que no logran
explicar del todo.

Estos obstaculos invisi-
bles pueden estar profun-
damente arraigados en pa-
trones energéticos que, si no
se abordan, pueden sabo-
tear el éxito y la realizacién
personal. Pero, ¢qué son
exactamente estos patrones
energéticos y como afectan
alos emprendedores?

¢QUE SON LOS
PATRONES
ENERGETICOS?

Los patrones energéti-
cos son estructuras invisi-

bles de comportamiento,
pensamiento y emocién
que se desarrollan a lo lar-
go del tiempo, influyen-
do en la forma en que las
personas interactian con
el mundo. Estos patrones
pueden originarse en ex-
periencias pasadas, creen-
cias limitantes o incluso en
el entorno en el que uno
crece y se desarrolla. A
nivel empresarial, los pa-
trones energéticos pueden
manifestarse como blo-
queos emocionales, miedo
al fracaso, auto-sabotaje o
una persistente sensaciéon
de no ser suficiente.

Por ejemplo, un em-
prendedor que haya cre-
cido en un entorno donde
la estabilidad econémica
era un constante motivo
de preocupacién, podria
internalizar el miedo a
la escasez. Este patron
energético puede llevar
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a decisiones de negocio
conservadoras, a evitar
riesgos calculados o a
conformarse con menos
de lo que realmente es ca-
paz de lograr.

TOMA DE
DECISIONES

Los patrones energé-
ticos no son solo un con-
cepto abstracto; tienen un
impacto real y medible en
el desempeiio de un em-
prendedor. La energia con
la que se toman decisio-
nes puede afectar desde la
eleccién de socios hasta la
forma en que se gestiona
una crisis.

Un emprendedor con
una energia negativa o
desequilibrada puede ten-
der a ver mas obstaculos
que oportunidades, actuar
desde el miedo en lugar de
desde la confianza, o inclu-
so atraer personas y situa-

ciones que refuercen sus
inseguridades.

Por el contrario, un
emprendedor que ha tra-
bajado en sus patrones
energéticos y mantiene
una energia positiva y cen-
trada, es mas propenso a
atraer oportunidades, a to-
mar decisiones alineadas
con sus objetivos mas pro-
fundos y a mantener la re-
siliencia ante los desafios.

IDENTIFICACION Y
TRANSFORMACION
El primer paso para
transformar patrones
energéticos es identificar-
los. Esto requiere un nivel
profundo de autoobser-
vacion y honestidad. Los
emprendedores pueden
comenzar por reflexionar
sobre sus respuestas auto-
maticas a las situaciones
dificiles, sus creencias en
torno al éxito y el fracaso,



y las emociones recurren-
tes que surgen en su vida
profesional. Preguntas
como “¢Qué miedo esta
detras de esta decision?” o
“éQué creencia me impide
avanzar?” pueden ser re-
veladoras.

Una vez identificados,
estos patrones pueden ser
transformados mediante
diversas técnicas, como la
meditacién, la visualiza-
cion, la terapia o el coa-
ching energético. La me-
ditacién y la visualizacién
ayudan a cambiar el enfo-
que mental y emocional,
permitiendo al empren-
dedor conectar con una
version mas empoderada
de si mismo. El coaching
energético, por su parte,
ofrece herramientas para
desbloquear la energia es-
tancada y redirigirla hacia
metas positivas.

HERRAMIENTAS
PRACTICAS

Mas alla de las técnicas
de transformacién energé-
tica, existen practicas dia-
rias que pueden ayudar a
mantener la energia equi-
librada y alineada con los
objetivos empresariales:

Establecimiento  de
intenciones claras: Co-
menzar cada dia con una
intencion clara puede ayu-
dar a alinear la energia con
los objetivos. Esto puede
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ser tan simple como definir
una meta diaria o visuali-
zar el resultado deseado.

Mindfulness y me-
ditaciéon: Dedicar unos
minutos al dia a la medi-
tacién puede ser una he-
rramienta poderosa para
calmar la mente y reconec-
tar con el propoésito inte-
rior. Esto también ayuda a
mantener la claridad men-
tal en momentos de estrés.

Cuidado  personal:
Mantener un equilibrio
entre el trabajo y el des-
canso es esencial. Activi-
dades como el ejercicio
fisico, una alimentacién
equilibrada y el descanso
adecuado son fundamen-
tales para mantener una
energia alta y positiva.

Entorno positivo: Ro-
dearse de personas y am-
bientes que fomenten el

crecimiento y el bienestar
es crucial. La energia de
quienes nos rodean puede
influir profundamente en
nuestra propia energia, ya
sea potenciandola o dre-
nandola.

Autoconocimiento y
formacién continua: El
desarrollo personal a tra-
vés de la lectura, la educa-
cién continua y la autoex-
ploraciéon son clave para
seguir creciendo y superar
los bloqueos energéticos
que puedan surgir.

LA CLARIDAD
ENERGETICA

Lograr el éxito y la rea-
lizacién personal no se tra-
ta solo de alcanzar metas
financieras o de expansién.
Es un proceso integral que
incluye la armonizacion de
la energia interna con las

ATASHA TROCEL
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acciones externas. Cuando
un emprendedor se conec-
ta con su energia de ma-
nera consciente, cada paso
que da esta en sintonia con
su visiébn y proposito, lo
que facilita la atraccion de
oportunidades y la supera-
cion de obstaculos.

En ultima instancia, los
patrones energéticos son
una pieza fundamental del
rompecabezas del éxito.
Trabajar en ellos no solo
mejora la calidad de vida,
sino que también potencia
la capacidad de un em-
prendedor para enfrentar
los desafios con confianza,
claridad y determinacion.
La transformacién de es-
tos patrones es un viaje
continuo de autodescu-
brimiento que, cuando se
aborda con intencién, pue-
de abrir las puertas a una
vida profesional y personal
plena y satisfactoria.

Identificar y trabajar
en los patrones energéti-
cos no es una solucién ma-
gica, pero si una poderosa
herramienta complemen-
taria para el éxito empren-
dedor. La claridad, la con-
fianza y la energia positiva
resultantes de este traba-
jo interno pueden mar-
car la diferencia entre un
emprendedor que lucha
constantemente y otro que
avanza con fluidez hacia la
realizacién de sus suefos.
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La'farsa del Team Building:

A s

Cuando

la

intenc

ion

no basta

Las actividades de team building, tan comunes en el entorno corporativo, estdn
siendo cada vez mds cuestionadas por empleados y expertos. ;Por qué fracasan
estos intentos de cohesion? La falta de liderazgo efectivo, la desconexién con

los valores del equipo y la insistencia en actividades clichés son solo algunos de
los factores que convierten estas jornadas en una farsa, incapaz de resolver los
verdaderos problemas de un equipo.

n la era de las
redes sociales,
el concepto de
“team building”
ha sido blanco
de criticas y burlas, ex-
poniendo una verdad in-
comoda: la desconexiéon
entre la intencién y la rea-
lidad. Un empleado, ago-
tado por trabajar entre 60
y 70 horas a la semana, ex-
presé en un foro de Reddit
su frustracién al ser obli-
gado a participar en una

jornada de team building.
“Estos compafieros no son
mi familia. No necesito co-
nocerlos a nivel personal
ni que sean mis amigos.
Estoy bien con solo hacer
mi trabajo e irme”, escri-
bi6, reflejando un senti-
miento compartido por
muchos.

¢Qué esta fallando en
estas actividades? Segun
la psicéloga organizacio-
nal Szilvia Olah, ningtn
gjercicio de cohesién pue-
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de compensar un lideraz-
go deficiente. “Cuando
hay bajo rendimiento,
conflicto, rivalidad o mala
comunicaciéon dentro de
un equipo, es porque los
problemas se estan igno-
rando. No es un problema
de los empleados; es un
problema de liderazgo’,
asegura Olah.

El verdadero desafio
radica en la falta de hu-
mildad de algunos lideres
para reconocer que han

permitido que una cultura
toxica se arraigue. Sin una
reflexién honesta y una vo-
luntad de cambiar desde
la cipula, las actividades
de team building son poco
mas que un placebo.
Ademéas, la desco-
nexioén generacional juega
un papel crucial en el fra-
caso de estas dindmicas.
Los lideres mas jévenes
tienden a preferir expe-
riencias que resuenen con
la cultura y los intereses


https://meetings.skift.com/2024/08/28/when-team-building-misses-the-mark/

del equipo, mientras que
los mas veteranos optan
por actividades tradicio-
nales, que muchas veces
resultan clichés y poco
efectivas.

Tom Farndon, director
de experiencia del cliente
en Impact 4 Good, advier-
te que uno de los errores
mas comunes es no con-
siderar los valores de los
participantes o las priori-
dades filantréopicas de la
empresa. “No tiene sentido
elegir una causa de mane-
ra arbitraria o basada en
como se percibira exter-
namente. Es fundamental
alinear las actividades con
lo que realmente importa
al equipo y a la compaiia’,
afirma.

Finalmente, es esencial
evaluar el impacto real de
estas actividades en todos
los involucrados. Sharon
Fisher, fundadora de Play
With a Purpose, senala

que incluir a nifios en acti-
vidades de team building,
como la construcciéon de
bicicletas, puede ser con-
traproducente. “Es inco-
modo y humillante para
los nifios ser puestos en
una situacién en la que se
sienten ‘pobres’ y reciben
regalos de personas desco-
nocidas”, explica Fisher.

En resumen, el team
building, tal como se prac-
tica comunmente, esta
fallando. No se trata solo
de reunir al equipo, sino
de reconocer y abordar
los problemas subyacen-
tes, liderar con empatia y
humildad, y disenar ex-
periencias que realmente
conecten con las perso-
nas. Sin estos elementos,
el team building seguira
siendo una farsa, una ac-
tividad vacia que no logra
mas que perpetuar las dis-
funciones que pretende
solucionar.
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¢Qué es el Team Bulding?

El team building es un conjunto de actividades
y dindmicas disenadas para mejorar la cohesion y
colaboracién entre los miembros de un equipo de
trabajo. Su objetivo principal es fortalecer las rela-
ciones interpersonales, fomentar la comunicacion
efectiva y mejorar el desempeno colectivo a través
de experiencias compartidas fuera del entorno la-
boral habitual.

Las actividades de team building pueden va-
riar ampliamente, desde ejercicios simples como
juegos de confianza o dinamicas de resolucion de
problemas, hasta eventos mas elaborados como
retiros corporativos, deportes en equipo o proyec-
tos de responsabilidad social. La idea subyacente
es que, al trabajar juntos en un entorno mas rela-
jado o distinto, los empleados pueden desarrollar
un sentido de camaraderia y pertenencia, lo que
se traduce en un equipo mds unido y eficiente en
el ambito laboral.

Sin embargo, la efectividad del team building
depende en gran medida de su planificacion y eje-
cucion. Es crucial que las actividades estén alinea-
das con los intereses y valores del equipo, y que
se aborden las verdaderas necesidades del grupo.
De lo contrario, pueden ser percibidas como for-
zadas, irrelevantes o incluso contraproducentes,
generando rechazo o indiferencia entre los parti-
cipantes.

El team building es una herramienta podero-
sa para fortalecer equipos, siempre que se reali-
ce con una comprension profunda de la dinamica
grupal y un enfoque en la creacién de un entorno
de trabajo saludable y colaborativo.
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El futuro de la creatividad: ¢sera
dominado por las méquinas?

=

Con los avances en inteligencia artificial, surge la pregunta de si las maquinas
pueden reemplazar la creatividad humana. Aunque las IA pueden producir obras de
arte, masica y literatura, la esencia de la creatividad humana sigue siendo unica.

a  creatividad,

ese rasgo tan

humano  que

nos permite

imaginar mun-
dos, crear arte y resolver
problemas de manera in-
novadora, esta en el centro
de un debate creciente:
¢pueden las maéaquinas,
con su logica implacable
y su capacidad de proce-
samiento masivo, apode-
rarse de este dominio tan
intimo y esencial para la
humanidad? Con el avan-
ce exponencial de la inte-
ligencia artificial (IA), esta
pregunta ya no es un mero
ejercicio filoséfico, sino
una cuestiéon que podrla
redefinir nuestra relacion
con la tecnologia y con no-
sotros mismos.

LAS MAQUINAS

CREATIVAS

Desde hace afios, he-
mos sido testigos del sur-
gimiento de algoritmos
que pueden generar obras
de arte, componer musica,
escribir poesia e incluso
redactar articulos de pren-
sa. La IA ha avanzado a tal
punto que ya no se limita
a realizar tareas repetiti-
vas o de calculo, sino que
ha incursionado en areas
tradicionalmente  reser-
vadas para la creatividad
humana. Un ejemplo claro
es la IA GPT-3, que puede
redactar textos coheren-
tes y sofisticados a partir
de instrucciones simples.
Por otro lado, DALL-E,
un sistema de inteligencia
artificial desarrollado por
OpenAl, puede crear ima-
genes originales a partir de
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descripciones textuales, lo
que sugiere una capacidad
parainterpretar y materia-
lizar ideas de una manera
visualmente creativa.

En el &mbito de la mu-
sica, existen algoritmos ca-
paces de componer piezas
en diversos estilos musica-
les, desde la musica clasica
hasta el jazz, que son prac-
ticamente indistinguibles
de las creadas por huma-
nos. En el arte, programas
como DeepArt han gene-
rado pinturas que emulan
a los grandes maestros con
un alto grado de precisién
estilistica.

¢CREATIVIDAD O
SIMPLE EMULACION?
No obstante, es cru-
cial cuestionarse si lo que
producen estas maquinas
puede considerarse ver-

daderamente creativo. La
creatividad humana no
es solo el producto final,
sino también el proceso:
una interaccién compleja
de emociones, experien-
cias personales, contexto
cultural y pensamiento
critico. Las maquinas, por
mas avanzadas que sean,
operan a partir de datos
preexistentes, patrones y
algoritmos. No tienen con-
ciencia, ni emociones, ni la
capacidad de reflexionar
sobre su obra o sobre el
impacto que podria tener
en la sociedad.

La creatividad humana
a menudo nace del caos,
del error, de la incerti-
dumbre y de la introspec-
cién. Es el resultado de
una mente que no solo
procesa informacién, sino
que también la cuestiona,



la reinterpreta y la trans-
forma de maneras inespe-
radas. Las maquinas, por
otro lado, estan disefiadas
para optimizar y replicar
patrones; su “creatividad”
es mas una cuestiéon de
combinacién y variacién
que de verdadera innova-
cion o pensamiento dis-
ruptivo.

ELHUMANO EN LA
ERADELAITA

Entonces, édeberiamos
temer que las maquinas
se apoderen de la creati-
vidad? En lugar de verlas
como rivales, podriamos
considerarlas como he-
rramientas poderosas que
amplian nuestras capa-
cidades creativas. La IA
puede ayudarnos a superar
bloqueos creativos, a explo-
rar nuevas ideas y a realizar
tareas tediosas, permitién-
donos concentrar nuestros
esfuerzos en aspectos mas
profundos y significativos
de la creatividad.

Ademas, las maquinas
aun dependen en gran
medida de la interven-
cion humana. Los artis-
tas, escritores y musicos
que utilizan IA lo hacen
como parte de un proceso
colaborativo, donde la ma-
quina proporciona suge-
rencias o prototipos, pero
el humano sigue siendo el
curador, el critico y el au-
tor final de la obra.

En muchos casos, la IA

TRAI
-

ha abierto nuevas fron-
teras para la creatividad,
permitiendo la creacién
de obras que antes eran
imposibles de imaginar.
Por ejemplo, en la musi-
ca generativa, los artistas
pueden colaborar con la
IA para crear composicio-
nes que cambian en tiem-
po real, adaptandose a las
preferencias del oyente o
al ambiente en que se re-
producen. Esto no solo
expande las posibilidades
creativas, sino que tam-
bién redefine lo que consi-
deramos arte.

ELFUTURODELA
CREATIVIDAD

La pregunta no es si
las maquinas se apodera-

ran de la creatividad, sino
como redefiniremos el
concepto de creatividad en
un mundo donde huma-
nos e inteligencias artifi-
ciales colaboran estrecha-
mente. A medida que la TA
continia evolucionando,
es probable que veamos
una fusién cada vez mayor
entre la creatividad huma-
na y las capacidades com-
putacionales. Esto podria
dar lugar a una nueva for-
ma de creatividad compar-
tida, donde la inteligencia
humana y la artificial se
complementen, dando
origen a obras y conceptos
que ninguno podria haber
generado por si solo.

Sin embargo, es esen-
cial mantener una pers-
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pectiva critica. La crea-
tividad humana  estd
profundamente ligada a
la experiencia vivida, a la
empatia y a la capacidad
de conectar con otros seres
humanos en un nivel emo-
cional. Aunque la IA pueda
simular estas capacidades,
no puede experimentar el
mundo de la manera en
que lo hace un ser huma-
no. Por lo tanto, mientras
sigamos valorando la au-
tenticidad, la subjetividad
y la profundidad emocio-
nal, la creatividad huma-
na seguira siendo unica y
esencial.

La idea de que las ma-
quinas puedan apoderarse
de la creatividad es fasci-
nante y, para algunos, ate-
rradora. Pero mas que una
invasion, estamos presen-
ciando una evolucién en la
que las herramientas tec-
noldgicas amplian las fron-
teras de lo que es posible.
La creatividad humana,
con toda su complejidad y
matices, sigue siendo in-
sustituible.

Las maquinas pueden
ser aliadas poderosas en
este viaje, pero el corazén
y la mente humana conti-
nuan siendo el nicleo de la
creacion artistica. El futu-
ro de la creatividad no es
exclusivamente humano ni
artificial, sino un terreno
compartido donde lo me-
jor de ambos mundos pue-
de florecer.

Los avisos contienen un enlace de afiliado, lo que significa que ganaremos una comisién si compra a través de él. Los ingresos de los afiliados ayudan a respaldar todo nuestro contenido gratuito,
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Miedo y ansiedad: cédmo

£

enfrentarlos y retener el control

El miedo y

la ansiedad,
emociones
universales y
poderosas, pueden
ser tanto aliadas
como adversarias.
Mientras nos
protegen del
peligro, también
pueden limitar
nuestra vida.

1 miedo y la
ansiedad son
dos emociones
intrinsecas a
la experiencia
humana. Desde tiempos
ancestrales, estas emocio-
nes han jugado un papel
crucial en la superviven-
cia de nuestra especie,
alertindonos ante ame-
nazas y preparandonos
para enfrentar situaciones
peligrosas. Sin embargo,

F

en la vida moderna, estas
mismas emociones pue-
den volverse despropor-
cionadas, y en lugar de
ayudarnos, terminan para-
lizandonos o impidiéndo-
nos vivir plenamente.

¢QUE SON EL MIEDO
Y LA ANSIEDAD?

El miedo es una res-
puesta natural del cuerpo
ante un peligro inminen-
te. Es una emocién pri-
maria que nos permite
reaccionar rapidamente
ante situaciones que per-
cibimos como amenazas.
En un contexto evoluti-
vo, el miedo nos ha pro-
tegido de depredadores
y otros peligros ambien-
tales. Hoy en dia, aun-
que las amenazas fisicas
son menos comunes, el
miedo sigue activindose
en situaciones que per-
cibimos como riesgosas,
como hablar en publico o
enfrentar un examen im-
portante.
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Por su parte, la ansie-
dad es una emoci6n mas
compleja. A diferencia del
miedo, que surge en res-
puesta a un peligro real
e inmediato, la ansiedad
suele manifestarse ante
la anticipacion de un pe-
ligro futuro o desconoci-
do. Es una sensacién de
inquietud o preocupacién
que puede ser vaga o ge-
neralizada, y que muchas
veces no estd relacionada
con un evento especifico.
La ansiedad puede ser util
en pequenas dosis, ya que
nos motiva a prepararnos
y estar alerta. Sin embar-
go, cuando es constante o
excesiva, puede volverse
debilitante.

MECANISMOS
CEREBRALES

Ambas emociones se
originan en el cerebro, es-
pecificamente en la amig-
dala, una pequena estruc-
tura en forma de almendra
que esté involucrada en el

procesamiento de emocio-
nes como el miedo. Cuan-
do enfrentamos una ame-
naza, la amigdala envia
sefiales al cuerpo para ac-
tivar la respuesta de lucha
o huida, liberando hormo-
nas como la adrenalina y
el cortisol. Esta respuesta
prepara al cuerpo para en-
frentar o escapar del peli-
gro, aumentando el ritmo
cardiaco, la presién arte-
rial y la respiracién.

La ansiedad, aunque
también puede involu-
crar a la amigdala, suele
implicar una mayor par-
ticipaciéon de la corteza
prefrontal, la parte del
cerebro responsable de la
planificacién y la toma de
decisiones. Aqui es donde
evaluamos las amenazas
potenciales y determi-
namos cémo responder
a ellas. En personas con
trastornos de ansiedad, la
corteza prefrontal puede
estar hiperactiva, lo que
lleva a una preocupacién



Ambas emociones se originan en el cerebro,
especificamente en la amigdala, una pequefa
estructura en forma de almendra que estd involucrada
en el procesamiento de emociones como el miedo.

excesiva y a la percepcion
de amenazas donde no las
hay.

SU IMPACTO

Aunque estas emocio-
nes tienen una funcién
adaptativa, cuando se
vuelven crénicas o se pre-
sentan en exceso, pueden
tener un impacto negativo
en nuestra vida diaria. El
miedo irracional o la an-
siedad constante pueden
llevar a la evitacion de si-
tuaciones o actividades,
limitando nuestra capa-
cidad para disfrutar de la
vida o perseguir nuestras
metas.

Por ejemplo, una per-
sona con fobia social pue-
de evitar eventos sociales
por miedo al juicio o la
vergiienza, lo que puede
llevar al aislamiento y a
la pérdida de relaciones
significativas. De manera
similar, la ansiedad ante
el rendimiento puede im-
pedir que alguien asuma
nuevos desafios en su ca-
rrera o educacion, limitan-
do su desarrollo personal y
profesional.

ESTRATEGIAS

Superar el miedo y la
ansiedad no significa eli-
minarlos por completo,
ya que, como hemos vis-
to, tienen un propodsito en
nuestra vida. En cambio,
se trata de aprender a ges-
tionarlos de manera que
no interfieran con nuestro
bienestar.

Identificacién y acep-
tacion: El primer paso
para gestionar estas emo-
ciones es reconocerlas
y aceptarlas. Identificar
cuando estamos sintien-
do miedo o ansiedad y
entender qué los esta des-
encadenando nos permite
abordarlos de manera mas
efectiva.

Respiracion y relaja-
cion: Técnicas de respi-
raciéon profunda y relaja-
cién muscular progresiva
pueden ayudar a calmar
el cuerpo y la mente du-
rante episodios de miedo
o ansiedad. Estas practicas
activan el sistema nervioso
parasimpatico, que con-
trarresta la respuesta de
lucha o huida.
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cognitiva: Este es un
proceso de identificar y
desafiar  pensamientos
negativos o irracionales
que alimentan el miedo
y la ansiedad. Cambiar
patrones de pensamiento
puede reducir la intensi-
dad de estas emociones y
permitirnos enfrentar si-
tuaciones con mayor con-
fianza.

Exposicion gradual:
Evitar lo que tememos
puede reforzar el miedo
y la ansiedad. La exposi-
cién gradual a la fuente
del miedo, bajo condicio-
nes controladas, puede
desensibilizarnos y ayu-
darnos a superar estas
emociones. Este método
es especialmente efectivo
en el tratamiento de fo-
bias.

Mindfulness y medi-
tacion: Practicar mind-
fulness, o atencion plena,
nos ayuda a mantenernos
en el presente en lugar de
preocuparnos por el futu-
ro. La meditacion regular
también puede reducir
la ansiedad al mejorar
nuestra capacidad para

Masterclass
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regular las emociones y
enfocarnos en el aqui y
ahora.

Apoyo social y profe-
sional: Hablar sobre nues-
tros miedos y ansiedades
con amigos, familiares o
un terapeuta puede pro-
porcionar alivio y perspec-
tivas utiles. La terapia cog-
nitivo-conductual (TCC)
y otras formas de psicote-
rapia han demostrado ser
efectivas en el tratamiento
de los trastornos de ansie-

dad.

RECUPERAR EL
CONTROL

El miedo y la ansiedad
no tienen que dominar
nuestra vida. Al aprender
a comprender y gestionar
estas emociones, podemos
reducir su impacto nega-
tivo y utilizar su energia
para nuestro beneficio. Ya
sea preparandonos mejor
para un desafio o toman-
do decisiones mas seguras,
enfrentar el miedo y la an-
siedad con las herramien-
tas adecuadas nos permite
vivir una vida mas plena
y satisfactoria. Recuperar
el control es posible, y el
primer paso es reconocer
que, aunque poderosas,
estas emociones no son in-
vencibles.
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