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La colección Work Smart de Harvard aborda los temas más importantes al inicio de tu carrera profesional: cómo ser tú mismo con tus compañeros y jefes, cómo sopesar las decisiones laborales, cómo fomentar relaciones laborales más constructivas, entre otros. Cada título incluye resúmenes de los capítulos, enlaces a vídeos, audio y mucho más. Los libros de esta colección de Harvard te ayudan a dar un paso adelante en tu vida profesional y avanzar con confianza hacia el éxito..

Más información sobre Varios autores de HBR.

Sobre el libro

Todos somos personas complejas. En el ámbito profesional, somos recién licenciados, empleados, trabajadores destacados y directivos novatos. Pero también somos amigos cercanos, miembros de familias, aficionados a los deportes, dueños de mascotas, entre muchas otras cosas. ¿Qué faceta de nosotros mismos debemos llevar al lugar de trabajo?

Este libro ofrece consejos prácticos de expertos de Harvard Business Review que te ayudarán a responder esta y otras preguntas, como:

• ¿Qué significa ser auténtico en el trabajo?

• ¿Cómo compartir información personal sin caer en la sobreexposición?

• ¿Cómo superar el síndrome del impostor?

• ¿Qué hacer cuando lo que soy entra en conflicto con lo que esperan los demás?

A lo largo de sus páginas, descubrirás cómo encontrar el equilibrio adecuado entre ser tú mismo y adaptarte a tu entorno laboral, lo que te permitirá sentirte más seguro y cómodo con tu identidad y con lo que aportas a tu carrera.
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Harvard Work Smart Series

Crece más rápido con lecturas rápidas, historias reales y consejos de expertos.

La colección Work Smart de Harvard aborda los temas más importantes al inicio de tu carrera profesional: cómo ser tú mismo con tus compañeros y jefes, cómo sopesar las decisiones laborales o cómo fomentar relaciones laborales más constructivas, entre otros. Cada título incluye resúmenes de los capítulos, enlaces a vídeos, audio y mucho más. Los libros de esta colección de Harvard te ayudan a dar un paso adelante en tu vida profesional y avanzar con confianza hacia el éxito.
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INTRODUCCIÓN

La autenticidad y el poder de uno mismo

Eres la suma de todas tus partes. Hónralas

por Madison Butler

Tardé veinticinco años en saber el significado de mi nombre y reconocer el sonido de mi propia voz. Durante los años de formación de mi vida creí que la auténtica versión de mí misma era mi parte más débil.

Durante mucho tiempo, cuando mi nombre salía por mi boca, sonaba como algo en un idioma desconocido. Seguía mi nombre con signos de interrogación, insegura de quién era: ¿Era yo lo que mostraba al mundo? ¿O las cosas que me atormentaban mientras intentaba dormir por las noches? ¿Era lo mejor que había hecho o la acumulación de mis peores errores?

Todas las anteriores.

Soy una mujer negra, queer y neurodivergente, y esa combinación es mi superpoder, pero durante mucho tiempo vi estas cosas como debilidades. Me decían que tenía que ser cualquiera menos yo misma para que me consideraran digna. Intenté en todo momento huir de mí misma. Me alisé el pelo hasta que se me cayó, cambié mi voz, me vestí como debía y amé a quien creía que debía amar, excepto a mí misma.

Cuando tenía poco más de veinte años, mi miedo a ser quien realmente era me llevó a situaciones que me pusieron en peligro porque no estaba dispuesta a ver el valor de mi propia vida, mi cuerpo y mi identidad. Casi tuve que morir para ver el corazón de lo que era y abrirme a conocerme por primera vez.

Encontrarme a mí misma fue como encontrar el amor que siempre había perseguido y la amistad que siempre había buscado.

¿Y si te dijera que los aspectos de ti mismo de los que te avergüenzas son los más poderosos? ¿Me creerías a mí, una completa desconocida, en las líneas de un libro?

¿Quién soy?

Esta pregunta vive en el fondo de la mente de muchas personas, escurriéndose más de la conciencia año tras año a medida que aprendemos a asimilarnos a los deseos del mundo que nos rodea. Pero conocerse a uno mismo es algo más que saber cuáles son tus comidas favoritas o tus recuerdos predilectos de la infancia. Todos estamos hechos de identidades complejas, experiencias y perspectivas que influyen en nuestra forma de navegar por los espacios que habitamos.

Desde pequeños, a muchos de nosotros —especialmente a las mujeres, las personas de color, las personas LGBTQ+ y cualquier otra identidad que no sea mayoritaria— se nos dice que, para ser valiosos, debemos cambiar. Así que nos transformamos en lo que creemos que quieren nuestros padres, nuestros profesores, nuestras empresas y nuestra sociedad, alejándonos cada día más de nuestro verdadero yo. Rara vez tenemos tiempo para preguntarnos: «¿Quién soy realmente?», «¿Quién quiero ser?».

La autenticidad es lo que somos en el fondo: lo que nos hace completos, lo que nos hace gritar al vacío, el amor que nos llena el estómago. No somos seres compartimentados; somos la suma de todas nuestras partes. Somos nuestras identidades, nuestros valores, nuestros traumas, nuestros recuerdos más felices y nuestros peores momentos. Y merecemos honrar todos esos aspectos, incluso los que han estado viviendo en la sombra.

Autenticidad en el trabajo

En los últimos años, las empresas han adoptado el concepto de autenticidad como una palabra de moda relacionada con la cultura. Han utilizado este concepto para contratar a nuevos candidatos o lo han incluido en sus «valores fundamentales» sin explorar a fondo lo que significa. Intentan que los empleados se sientan cómodos..., pero siempre que no se salgan demasiado de lo «normal». Pero lo normal no existe; solo hay parámetros creados por la sociedad.

Nos dicen que debemos tener un yo laboral, un yo familiar, un yo amigo, un yo pareja, etcétera. Pero te voy a contar un secreto: todos son la misma persona. No puedes dejar tu humanidad en la puerta de tu trabajo, y tu empresa no debería esperar eso de ti. Hacemos mejor nuestro trabajo cuando se nos da el espacio y la seguridad para existir plenamente en nuestras identidades, nuestras peculiaridades y nuestras experiencias.

Debemos preguntarnos qué es lo que nos hace sentir felices y seguros, y luego modificar regularmente nuestra vida para que refleje nuestras necesidades, deseos y seguridad. Cuando pretendes hacer feliz a todo el mundo, no solo acaba agotado, sino que permanece en entornos que ya no te sirven. Con demasiada frecuencia nos quedamos en trabajos o en relaciones con personas que no nos ven realmente, porque no estamos dispuestos a irritar a los demás o a hacer que se sientan incómodos. Pero las únicas personas ofendidas por tu verdadero yo son las que se benefician cuando ocultas quien realmente eres.

Este libro te desafiará a pensar de forma diferente sobre lo que significa ser uno mismo en el trabajo. Te sacará de tu zona de confort y te permitirá examinar lo que realmente significa la autenticidad, y lo que supone para ti. Y te ayudará a decidir cuánto de ti mismo quieres compartir en el trabajo, para que puedas retomar el control de quien verdaderamente eres.

Tu verdadero yo

Hay alegría en encontrar el poder de uno mismo.

Habrá saludos conmovedores, risas que te llenarán la barriga, nuevas presentaciones que te llenarán el corazón. Habrá días en los que te mirarás al espejo, orgulloso de volver a casa contigo mismo, orgulloso de llamarte por tu nombre, orgulloso de mantenerte firme en las cosas que quieres para tu vida.

Ser más auténtico no está exento de dificultades. Aprender a mostrarte como la persona que realmente eres conllevará conversaciones difíciles, contigo mismo y con los demás. Con demasiada frecuencia, la gente adora la imagen de ti que se ha creado en su mente, no a la persona real que tienen delante. Habrá quienes no te acompañen en esta etapa de tu viaje. Habrá quienes se nieguen a verte por muy vibrante que te muestres. Habrá quienes afirmen quererte cuando en realidad solo quieren la idea que tienen de ti. Habrá despedidas dolorosas, y las lamentarás. Y es probable que te duelan los aspectos de ti mismo que dejaste ir porque los usaste como escudo.

Me pasé más de dos décadas tratando de satisfacer la felicidad de los demás, bailando suavemente alrededor de las cosas sobre mí misma que les incomodaban. Anteponía la comodidad de los demás a la mía. Valoraba más cómo me percibían los demás que cómo me percibía yo misma. Pero la autenticidad no consiste en cómo te presentas ante los demás, sino en cómo te presentas a ti mismo. Tú eres el guía turístico en el viaje de tu vida, así que haz que merezca la pena explorarlo.

En su libro El acto de crear, el productor Rick Ruben, ganador de un Grammy, escribe: «Expresarse en el mundo y la creatividad son lo mismo. No es posible saber quién eres sin expresarlo de alguna manera». Es imposible saber realmente quién eres, en tu máxima autenticidad, sin darte el espacio para mostrarte por ti mismo. La mayor expresión de autenticidad es honrarte por ser exactamente quien eres, por las cosas que quieres y por las personas a las que amas, sin avergonzarte y sin dudar del poder de tu propia voz.

A medida que navegamos por la vida, se nos pedirá que nos encojamos o nos expandamos en función de la audiencia. Te animo a que tú mismo te conviertas en tu público. En lugar de intentar hacer feliz a todo el mundo, hazte feliz a ti mismo. En un mundo que te pide que seas cualquiera menos tú mismo, ser exactamente quien eres es tu fuerza.

¿Quieres saber más de Madison Butler sobre la autenticidad en el trabajo? Mira este vídeo:
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Cómo sentirse cómodo siendo uno mismo en el trabajo

Es más fácil decirlo que hacerlo

por Lan Nguyen Chaplin

Soy una profesora de empresariales con tatuajes visibles, siete pendientes y, según la semana, el pelo lila, azul o rosa. Llego al trabajo más tarde que los demás y salgo temprano para recoger a mis hijos. Y atiendo las llamadas por Zoom en sudadera con capucha en el patio de mi casa. En los últimos años se ha hablado mucho de lo que significa ser profesional y, al mismo tiempo, presentarse con autenticidad. También se ha alentado mucho la idea de aportar todo lo que somos a nuestro trabajo. Todos conocemos los beneficios de ser uno mismo en el trabajo: más satisfacción vital, mayor bienestar y mayores niveles de motivación, rendimiento y productividad.

Sin embargo, ser tú mismo y que te tomen en serio suele ser más fácil de decir que de hacer. Esto resulta especialmente cierto cuando empiezas tu carrera laboral o eres nuevo en una empresa. No has establecido tu credibilidad ni has conectado con los que te rodean. Quieres pertenecer, pero no sabes cómo. Todavía estás intentando leer la cultura de la empresa.

Entiendo el dilema. No siempre me he sentido tan liberada con mi apariencia, y a menudo me he dedicado a complacer a las personas. Por miedo a decepcionar a los demás o a no cumplir las expectativas, me ha costado establecer límites entre mi identidad personal y la profesional. He tardado más de una década en combinarlas de una forma de la que me sienta orgullosa y que represente quien soy.

En este sentido, tu mejor calendario siempre será el que te parezca correcto y seguro. No te sientas presionado por las cosas que lees en internet sobre por qué importan las primeras impresiones o por qué tienes noventa días para construir toda tu reputación. La autenticidad tiene que ver más con cómo te sientes en este momento de tu vida y con lo que harás para honrar esa identidad.

Esto es lo que he aprendido a lo largo de mi viaje y lo que tú puedes hacer para sentirte más cómodo en el tuyo.

Convéncete de que perteneces a la sala

Tanto si acabas de empezar tu carrera laboral como si vas a cambiar de puesto, cada vez que conoces a gente nueva empiezas de cero. En estas situaciones, querrás averiguar qué aspectos de tu trayectoria te interesa destacar y te cualifican para estar ahí. Cuando creas que tienes algo valioso que aportar, te sentirás más seguro al hablar y mostrarte auténtico, y tu miedo a ser juzgado disminuirá de forma natural.

¿Por qué? Porque te centrarás en lo que de verdad importa: utilizar tus conocimientos y experiencia únicos para marcar la diferencia. Si no estás convencido de que mereces estar en la sala, ¿cómo puedes esperar que los demás lo estén?

He aquí cómo empezar.

Identifica lo que tienes que ofrecer

No te limites a un mantra general de «Yo pertenezco al equipo». Tómate tu tiempo para elaborar una lista reflexiva sobre cómo y por qué perteneces al equipo. Empieza a prestar atención a lo que te hace ser tú: tus antecedentes, talentos, creencias y valores. Estos son tus puntos fuertes y los que te diferenciarán si estás dispuesto a compartirlos.

Una pregunta que puedes hacerte es «¿Qué le falta a la organización cuando yo no estoy presente?». Escribe tus respuestas, incluidos los resultados del trabajo que aportas. En tu lluvia de ideas, sé claro contigo mismo sobre la ventaja que tú y tus habilidades aportáis a tu equipo. Si no aportas valor, a nadie le interesa lo apasionado que eres con tu trabajo o lo tarde que te desconectas cada noche.

Por ejemplo, quizá descubras que tu experiencia como profesional de primera generación multicultural y multilingüe es tu talismán secreto. Por tu formación, estás especialmente cualificado para ayudar a tu organización a cumplir sus compromisos públicos con la diversidad, y tu aportación ofrece una ventaja competitiva a los equipos que intentan acceder a los mercados internacionales. Tal vez seas la persona a la que acudir para cosas que permiten que tu equipo funcione eficazmente: el colega fiable que siempre responde con comentarios reflexivos, el compañero que puede entrelazar fácilmente ideas polarizantes o el líder en ascenso que no teme preguntar: «¿Por qué?».

No cometas el error de pensar que las cosas que te salen de forma natural son habilidades fáciles y, por tanto, sin importancia. Ten en cuenta que tu experiencia es probablemente uno de los motivos por los que te contrataron; es una de las muchas cosas que tu organización necesita para generar valor. Y no des por sentado que el hecho de haber salido de la universidad significa que no tienes suficiente experiencia para contribuir. Puedes aportar un nuevo punto de vista a problemas nuevos y antiguos, y hacer preguntas que señalen cuestiones que tus colegas más veteranos no han considerado o son menos capaces de ver.

Demuestra seriedad

En la misma sala, debes tener la confianza y la credibilidad necesarias para captar la atención de tus compañeros o superiores, y suscitar interés por lo que tienes que decir. Si eres capaz de imponerte a la audiencia con tu presencia, las personas se tomarán en serio tus palabras y querrán saber más.

La seriedad combina autenticidad y claridad. Por ejemplo, cuando hables en una reunión, explica claramente de dónde procede tu idea, por qué es importante para ti, qué puede ofrecer a la empresa y qué pruebas concretas la respaldan. A un nivel más profundo, empatiza con quienes te hagan preguntas e intenta ver a tus colegas como seres humanos con los que conectar, no como personas con las que realizar transacciones. Esta mentalidad te ayudará a dar una imagen de autenticidad.

 

Consejo profesional: Una vez que sepas lo que ofreces, programa cafés o almuerzos informales con personas influyentes de la empresa a las que tengas en alta estima. Busca a personas de mentalidad abierta y que te hayan mostrado, a ti o a otros, alianzas y apoyo. Según mi experiencia, es una buena manera de darse a conocer entre compañeros y superiores, y de visibilizar tus ideas y aportaciones. Cuantas más relaciones desarrolles, más bienvenido te sentirás.

Encuentra tu voz (y sé vulnerable)

Aunque quieras parecer intachable para ganarte el respeto de los demás (sobre todo como persona nueva), tus imperfecciones son, en última instancia, lo que atraerá a las personas. Tienes que ser vulnerable para construir relaciones significativas en el trabajo, pero encontrar tu estilo —tu forma única de expresar tu humanidad— va a requerir un poco de ensayo y error.

A modo de ejemplo, cuando empecé mi carrera como profesora, conocí a un colega al que sus alumnos adoraban. Le llamaremos Jensen. Quería saber cómo lo hacía. Me dijo que conectaba con los estudiantes contando chistes. Ese era su secreto y yo quería imitarlo. El problema era que yo suelo ser más seria que graciosa.

Jensen era un académico brillante, carismático e ingenioso con veinte años de experiencia. Yo, en cambio, era unos años mayor (o de la misma edad) que mis alumnos y estaba demasiado nerviosa para sentir otra cosa que no fuera que se me aceleraba el corazón cuando entraba en la sala de conferencias. ¿Cómo iba a tener éxito?

Tardé un tiempo en darme cuenta de que lo que el humor hacía por Jensen, la compasión lo hacía por mí.

Del mismo modo, te llevará tiempo descubrir cómo expresar tu vulnerabilidad en el momento adecuado y a las personas adecuadas. Sin embargo, una vez que lo hagas, puede ser una forma estupenda de establecer contactos y construir una base de confianza que te hará sentir más cómodo mostrándote auténtico en el trabajo.

Para empezar, recomiendo comenzar poco a poco.

Compartir algo poco arriesgado con un miembro del equipo

Elige a alguien con quien te gustaría entablar una relación laboral más significativa y haz que sea personal. Por ejemplo, cuéntale una anécdota de tu fin de semana o una afición que estés empezando a practicar. Escucha y busca pistas sobre cómo responde. ¿Su reacción es positiva? ¿Está dispuesto a compartir algo a cambio? ¿La conversación te hace sentir positivo y lleno de energía? Si es así, la relación tiene potencial.

La clave aquí es aprender a leer una sala, así como a uno mismo. A través de pequeñas interacciones aprenderás a entender mejor a tu público, tu propio nivel de comodidad y cómo reaccionáis tú y los demás ante distintos tipos de información.

Considera el contexto

Esto incluye el quién, qué, cuándo, dónde y por qué de la situación. Antes de compartir algo más personal o de mayor riesgo con un compañero de trabajo, considera la intención que hay detrás de tus palabras. He contado historias sobre cómo me olvidé de recoger a mis hijos en el colegio, cómo me confundieron con una trabajadora del servicio de catering en una reunión con altos cargos y cómo no me conecté a unas llamadas por Zoom porque estaba en la zona horaria equivocada. Mi intención nunca fue compartir una idea brillante o una lección de vida, sino humanizarme ante un público que me veía como un modelo a seguir.

Así que considera los detalles de la situación: ¿buscas apoyo?, ¿quieres crear una nueva amistad?, ¿intentas contar una anécdota divertida que haga reír a tu colega y que, a la vez, establezca una conexión más fuerte entre los dos?, ¿intentas relacionarte con la otra persona con compasión?, ¿te han hecho sentir seguro sus reacciones en el pasado?, ¿tienden a preguntar a los demás sobre sus intereses personales y sus familias?, ¿hablan de sus intereses personales y de su familia?, ¿confías en esa persona?, ¿qué te resulta natural compartir?

Tomarse un momento para reflexionar antes de compartir: te ayudará a ver los resultados que deseas y a evitar abrirse a personas que te hacen sentir incómodo o que no aprecian tu vulnerabilidad.

 

Consejo profesional: Ser vulnerable significa bajar la guardia lo suficiente como para que los demás se sientan humanos contigo. Tu intención debe ser generar confianza y ayudar a tu público a sentirse inspirado. No tengas miedo de experimentar un poco, inspirarte en otros y descubrir qué tipos de vulnerabilidad sientan bien y cuáles no.

Establece límites para evitar compartir más de la cuenta

Actuar de forma que reflejes tus creencias, emociones y valores honestos puede ser uno de los factores más importantes para predecir el bienestar. Al mismo tiempo, es importante reconocer que hay un momento, un lugar y un público determinados para compartir con seguridad esos aspectos de uno mismo. Es posible ser tú mismo en el trabajo aunque no reveles públicamente cada pensamiento o emoción a los miembros de tu equipo. De hecho, es sano tener límites y resulta natural querer mantener algunas cosas en privado, así que no confundas vulnerabilidad con compartir demasiado. No estarás más cerca de ser auténtico que la persona que no dice nada en absoluto.
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