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L.a abogacia: una profesion en constante movimiento

La practica legal moderna enfrenta desafios Gnicos que afectan
directamente nuestra capacidad de rendir al maximo nivel:

e Interrupciones constantes que fragmentan el trabajo
profundo
e Plazos procesales que generan presidon continua

e Clientes que necesitan no solo asesoramiento, sino seguridad
emocional

e Sobrecarga de asuntos simultdneos

e Cambios inesperados en procedimientos

e Urgencias creadas por terceros que desorganizan nuestro dia

La productividad no empieza en la agenda: empieza en la
mente.
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Tu capacidad de
organizacion
depende del
estado mental
desde el que
trahajas

Cuando la mente estd en "'modo incendio’, no hay agenda que funcione. La
claridad mental es el primer paso hacia la productividad sostenible. Sin una

mente ordenada, cualquier sistema de organizacién se convierte en una
fuente adicional de estrés.
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Focos de estres frecuentes en la practica legal

Presion temporal Carga de trahajo

Sensacidn constante de ir tarde, de que nunca hay suficiente Acumulacion de asuntos abiertos que generan una sensacion
tiempo para completar todo lo pendiente. de agobio permanente.

Interrupciones Disponibilidad

Llamadas, correos, mensajes que impiden la concentracion Clientes que esperan respuestas inmediatas a cualquier hora,

profunda necesaria para el trabajo juridico. borrando los limites profesionales.



l.a esfera de lo controlable:
distinguir para decidir

v Controlable X No controlable

Aqguello sobre lo que tenemos poder Aspectos externos que debemos

de decision directa: aceptar y gestionar:

e Horarios de trabajo y descanso e Funcionamiento de juzgados y

Organizacion interna del
despacho

Agenda y bloques de tiempo

Tiempos de respuesta a
comunicaciones

Limites con clientes y
colaboradores

Forma de comunicar decisiones

Sistema de trabajo y
metodologia
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tribunales

Decisiones judiciales adversas
Actuacidn de la parte contraria
Impaciencia del cliente
Retrasos administrativos

Cambios legislativos subitos




Conclusion del modelo: foco como herramienta profesional

9,

Lo NO controlable

Se gestiona con estrategia, se acepta
con serenidad, se anticipa cuando es
posible.
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Lo controlable

Se estructura con método, se decide con
claridad, se entrena con constancia.

&

LL.a calma mental

Es la herramienta que permite
diferenciar una cosa de la otra y actuar
en consecuencia.



El sindrome de la impostora:
cuando el exito no hasta

Un fendmeno psicologico que afecta a profesionales con éxito objetivo, pero
que dudan constantemente de su propio valor y capacidad. Es especialmente
prevalente en profesiones de alta responsabilidad como la abogacia.

No es falta de capacidad: es falta de percepcidn correcta de nuestro
propio valor profesional.
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Como se siente la impostora o el impostor

"No sé suficiente. Siempre hay algo que deberia conocer y no "Ha sido suerte. Este resultado favorable no tiene que ver con
conozco." mi trabajo.”

"En cualquier momento descubrirdn que no valgo tanto como ‘Tengo que esforzarme mds para compensar mis carencias
creen.’ invisibles.”

@ruthbarneto_abogada



o.Por que aparece tanto en la ahogacia?

Alta responsabhilidad

Las decisiones que tommamos afectan directamente la vida,
patrimonio y libertad de las personas.

Incertidumbre constante

El Derecho no es matematica: hay interpretaciones, criterios
cambiantes, jurisprudencia contradictoria.

Comparacion permanente

Exposicion continua a colegas, audiencias, jueces que
evaldan nuestro trabajo publicamente.

Cultura del perfeccionismo

La expectativa profesional de saberlo TODO y no cometer
nunca un error.

[J Es el terreno perfecto para la autoexigencia extrema. La abogacia combina todos los factores que alimentan el sindrome del

impostor.
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Seiiales que delatan el sindrome
en tu practica diaria

1 Perfeccionismo paralizante

"Una dltima revision mds" que se convierte en cinco, retrasando la
entrega innecesariomente.

2 Incapacidad para celebrar logros

Minimizar victorias profesionales o atribuirlas a factores externos.

3 Sobrecarga autoimpuesta

‘Lo hago yo, asi sale bien" - rechazo a delegar por miedo a perder
control.

4 Miedo paralizante al error

Evitar riesgos profesionales razonables por temor a equivocarse.
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Impacto directo en la productividad profesional

El sindrome del impostor no solo afecta tu autoestima: tiene consecuencias
tangibles en tu rendimiento y bienestar:

e Tardas el doble porque revisas el triple, entrando en bucles de
perfeccionismo

e Te cuesta bloquear tiempo de descanso por culpa de la culpa

e No pones limites profesionales porque temes decepcionar o perder clientes

e Te justificas innecesariamente ante clientes, debilitando tu autoridad

e Vives con un nivel de estrés interno invisible pero constante y agotador

e Tu energia se consume mds en la autoexigencia que en el trabajo real

La impostora no solo afecta la autoestima:

afecta resultados, plazos y salud mental.
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Reencuadre mental practico: cambia la narrativa

Dudar #+ No saher El éxito no invalida tu meérito Un error no define tu valia
Dudar significa responsabilidad Atribuir tus logros a la suerte es negar Los errores son parte del aprendizaje
profesional, no incompetencia. Los tu propio esfuerzo, preparacion y profesional, no evidencia de fraude.
mejores abogados dudan porque capacidad.

entienden la complejidad.

L.a experiencia pesa mas que el miedo

Tus anos de prdctica y casos resueltos son datos objetivos, no opiniones.
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Herramientas concretas para gestionar el sindrome

Evidencias ohjetivas

PreglUntate: ¢Qué casos has resuelto favorablemente? ¢:Qué
clientes confian en ti y renuevan? ¢Qué resultados concretos
has logrado?

Q

Informacion sohre interpretacion

No adivinar expectativas del cliente. Confirmar, preguntar
directamente, aclarar con precision.

Limites sanos

No asumir mds trabajo del que corresponde. Delegar lo
delegable. Establecer bloques de tiempo protegidos e
intocables.

R

Refuerzo de identidad profesional

Registrar logros semanalmente. Documentar retos superados.
Revisar decisiones que resultaron exitosas.



Frases clave para recordar en momentos de duda

No dudas porque Tu cerehro puede
no vales; dudas mentir; tus
porque te importa resultados no

ooooooooooooooooooo



Herramienta de regulacion emocional inmediata
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Respiracion 4-7-8

Una técnica respaldada por neurociencia que regula el sistema nervioso y
devuelve claridad mental en situaciones de estrés:

01 02

Inhalar durante 4 segundos Mantener durante 7 segundos

Por la nariz, llenando completamente  Retén el aire sin tensidn, con
los pulmones naturalidad

03

Exhalar durante 8 segundos

Por la boca, vaciando completamente

Repetir 3-4 ciclos antes de una llamada dificil, una vista, o al sentir ansiedad.



Pasamos a organizacion
practica

La productividad no es hacer mds cosas. Es hacer lo necesario con estrategia clara, foco sostenido y orden estructural.
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L.a multitarea: el enemigo invisible de la productividad

Consecuencias de 1a multitarea

e Aumenta errores: La atencion dividida genera descuidos que

evitariamos con foco

¢ Duplica el tiempo: Cambiar de contexto consume energia
mental y tiempo de reenfoque

o Satura mentalmente: Mantener varios hilos abiertos agota
recursos cognitivos

e Crea sensacion de caos: Nunca sientes que avanzas realmente

¢ Impide el foco profundo: El trabajo juridico de calidad requiere

concentracion sostenida

e Aumenta la ansiedad: Lo fragmentacién genera estrés

constante

Multitarea = productividad. Multitarea = supervivencia
constante sin avance real.
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Trahajo por blogues: el metodo que recupera el control

b5 Dividir el dia en categorias
+

Agrupar actividades similares que requieren el mismo tipo de energia mental

@ Agrupar tareas similares

Redactar todo junto, llamar todo junto, reducir cambios de contexto

o) Reducir cambhios de contexto

L~

Cada cambio de tarea consume hasta 20 minutos de reenfoque

E:E Bloques profundos para redactar

Demandas, escritos y recursos requieren concentracion ininterrumpida

&9 Horarios definidos para comunicar

Establecer momentos especificos para correo, llamadas y mensajeria

@ Ordenar la semana antes
)

Planificacion estratégica que evita ser ordenado por urgencias ajenas
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Tipos de hloques 1tiles para tu practica legal
-
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Como crear tu semana estructurada en 6 pasos

—_— ) )

Lista tus tareas reales Agrupalas por categoria

Vacia tu mente: escribe todo lo que necesitas hacer esta Redaccion, llamadas, administrativo, estudio... identifica
semana sin filtrar ni organizar todavia. patrones y similitudes entre tareas.

Elige el mejor momento Crea bloques de 60-120 min

Asigna cada categoria al momento del dia en que tu energia Suficientemente largos para lograr foco profundo,

mental se alinea mejor con esa actividad. suficientemente cortos para mantener energia.

Define 2-3 blogues intocahles Revision semanal de 15 minutos

Protege con firmeza los momentos de mayor concentracion. Cada viernes, evalua qué funciond, qué ajustar, qué mejorar
No negociables, no interrumpibles. para la préxima semana.
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Microestrategias para el dia a dia que generan impacto

Correo 2-3 veces al dia

Revisar email en horarios fijos (mor”\cmcl, mediodiqg, torde) en
lugar de estar constantemente conectado. Reduce ansiedad y
mejora foco.

@

Telefono con horario

Establece franjas para llamadas no urgentes. Comunica estos
horarios en tu firma de correo y contestador.

Herramienta visual

Trello, Notion o app similar para visualizar estado de asuntos. Ver
el progreso motiva y reduce sensacién de caos.
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®

Regla de los 2 minutos

Si algo toma menos de 2 minutos, hazlo inmediatamente. Si toma
mas, bloquéalo para después. Evita acumulacion de pequenas
tareas.

<

Plantillas de respuesta

Crea respuestas tipo para consultas frecuentes. Ahorra tiempo y
mantiene consistencia en la comunicacion.



Comunicacion asertiva: la
frontera entre profesionalidad v
agotamiento

Si no marcas limites,
otros marcaran tu
agenda

La comunicacion asertiva no es agresividad ni frialdad. Es claridad profesional
que evita desgaste emocional, previene conflictos innecesarios y reduce
significativamente las "urgencias creadas” que desorganizan tu dia.

Proteger tu tiempo y energia no es egoismo: es condicidn necesaria para
ofrecer un servicio de calidad sostenible.
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Que significa ser asertivo en la practica legal

— CGomunicar con claridad

Mensajes directos, sin ambigUedades, que no dejan espacio para malentendidos ni falsas expectativas.

— Serenidad -+ firmeza

Mantener la calma sin ceder terreno. La firmeza profesional no requiere alzar la voz ni perder compostura.

— No justificar en exceso

Explicar lo necesario sin entrar en defensividad innecesaria que debilita tu posicidn profesional.

— No responder impulsivamente

Tomarse el tiempo necesario para responder con criterio, No por presion o emocién del momento.

— Decir "no" profesionalmente

Rechazar peticiones fuera de alcance sin culpa, manteniendo la relacidon profesional intacta.

— Cuidar relacion + autoridad

Mantener el vinculo profesional sin sacrificar tu posicidn de experto y autoridad técnica.
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Errores frecuentes que dehilitan
tu autoridad profesional

Responder demasiado rapido

Contestar al instante genera
expectativa de disponibilidad
24/[7

Justificarse de mas

Explicaciones excesivas
transmiten inseguridad
profesional

Asumir urgencias ajenas

Convertir la mala planificacion
de otros en tu emergencia

Explicar demasiado

Sobre-informacion que confunde
al cliente mds que aclararle

Ceder por miedo

Aceptar condiciones por temor a
decepcionar o perder el cliente

No marecar limites

Permitir lamadas, mensajes y
peticiones a cualquier hora




Herramientas practicas de comunicacion asertiva

Marco profesional

™

"Reviso mensajes en este horario para garantizar respuestas de calidad.”

Limite amabhle

"Te respondo en detalle cuando cierre el bloque de trabajo actual.”

Reencuadre

"Te lo dejo por escrito para mayor claridad y que puedas consultarlo cuando necesites.”

Urgdencias inventadas

Q

£¢ "Para ayudarte bien necesito revisarlo con calma. Te confirmo en 24h."
_ No me corresponde

Y4

"Esto queda fuera del encargo inicial; puedo presupuestarlo aparte si te interesa.’

Llamadas tensas

Secuencia: Validar — Redirigir = Aclarar — Limitar — Cerrar con profesionalidad
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Casos tipicos: aplicacion practica

Cuestiona estrategia

Escucha su duda. Explica fundamento técnico. Ofrece
alternativas si existen. Recuerda que tu eres el experto.

No entiende tiempos

Explica con metd&fora simple. Documenta por escrito. Gestiona
expectativas desde el inicio.

[J lLas tres claves en todos los casos: Claridad en la comunicacion + Limites profesionales firmes + Serenidad en el tono.
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Plan de accion personal: elige tu
punto de partida

No intentes cambiar todo a la vez. La transformacién sostenible nace de
decisiones pequenas y consistentes. Elige conscientemente tres compromisos
para esta semana:

Un foco de estreés que ahordar

1 De todos los focos de estrés identificados, elige UNO sobre el que
actuar esta semana. ¢Cudl? ¢Cémo lo vas a gestionar?

Un bloque que instaurar

2 De todos los tipos de bloques posibles, elige UNO para proteger esta
semana. ¢Cudl? ¢En qué horario? ¢Cudnto tiempo?

Un limite que comunicar

3 De todos los limites que necesitas establecer, elige UNO para
comunicar esta semana. ¢A quién? ;Como? ¢Cudndo?
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Compromiso 7 dias: empieza con una sola cosa

No intentes implementar todo lo visto hoy. Elige UNA accién y mantenla durante 7 dias seguidos. La constancia vence a la perfeccion:

La constancia vence a la perfeccidon. Mejor una accién sostenida que diez intentos abandonados.
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Bloque diario
de 90 minutos

Protege un
bloque de trabajo
profundo cada
dia. Sin
interrupciones, sin
correo, sin
teléfono.

Revision
semanal

Dedica 15 minutos
cada viernes a
revisar la semana
y planificar la
siguiente.

Respiracion 4-
7-8

Practica la
técnica tres veces
al dia: al
despertar, antes
de comer, antes
de dormir.

Telefono con
horario

Define y
comunica franjas
horarias
especificas para
atender llamadas
no urgentes.

Correo 2 veces

al dia

Revisa email solo

en dos momentos

fijos: media
manana y media
tarde.

Plantillas de
comunicacion

Crea 3 plantillas
para las
consultas mas
frecuentes que
recibes.



L.a organizacion no se
improvisa: se construye

Y empieza por una mentalidad clarag, un sistema simple y una comunicacion firme. No necesitas ser perfecto. Necesitas ser consistente.

Cada pequefa decision que tomes desde hoy —un bloque protegido, un limite comunicado, una respiraciéon consciente— te acerca a
la version profesional que quieres ser: productiva sin agotarte, eficiente sin sacrificar calidad, exitosa sin perder claridad.
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El caf¢ ilegal
¥

Y esto no acaha aqui...

Por aqui te comparto mas estrategias de productividad y bienestar en la
abogacia:

* Instagram: @ruthbarneto ahogada

e  Webh: www.ruthbarneto.com

¢ Newsletter semanal: El Cafée llegal de 1a Semana - Ruth Barneto

iGracias al Consejo Valenciano de Colegio
de Ahogados por esta gran iniciativa! y a
todas y todos por asistir.


https://www.instagram.com/ruthbarneto_abogada/
https://www.ruthbarneto.com/
https://www.ruthbarneto.com/el-cafe-ilegal-de-la-semana/

