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El poder del 
progreso

Entrevista a Teresa Amabile,  
por Sarah Green Carmichel





3

Teresa Amabile es profesora en la Harvard Busi-
ness School y coautora de El principio del pro-
greso. En esta entrevista —adaptada a partir de 

la que le hizo Sarah Green Carmichael, de HBR— ex-
plica la relevancia de las pequeñas victorias laborales.

Sarah Green Carmichael: ¿Qué es el principio de 
progreso?

Teresa Amabile: Es el sorprendente impacto que 
ejerce el simple hecho de progresar en un trabajo 
significativo. Mi colaborador, Steven Kramer, y yo 
examinamos casi 12.000 agendas de gente que tra-
bajaba en equipos implicados en proyectos crea-
tivos, para analizar su vida laboral personal. Vida 
laboral personal es la expresión que empleamos 
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para referirnos a las percepciones, emociones y 
motivaciones que experimentan las personas al 
responder y dar sentido a los acontecimientos de 
su jornada laboral.

Lo que descubrimos fue que, cuanto más po-
sitiva era esta vida laboral personal, mejor era el 
rendimiento de estas personas. Lo siguiente fue 
preguntarnos: si la vida laboral personal tiene tanto 
impacto en el rendimiento, entonces ¿qué da lugar 
a una buena vida laboral personal? Y descubrimos 
que lo que más estimula y satisface a la gente en su 
trabajo es progresar en lo que les resulta significa-
tivo. Y en eso consiste el principio del progreso.

Parece sencillo, pero creo que todo el mundo tiene días 
en los que siente que no progresa demasiado. Viéndolo 
así, ¿cuánto progreso es necesario para lograr esa 
sensación?

Bueno, en realidad, poco. Llamamos a esto «el 
poder de las pequeñas victorias». Por ejemplo, 
un programador informático estaba intentando 
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localizar un error en un software, y el mero hecho 
de resolver ese pequeño problema le dio una vida 
laboral personal muy positiva ese día. Resolver ese 
fallo le reportó grandes emociones, una motivación 
muy poderosa y una percepción positiva de su en-
torno laboral. Porque arreglar algo no tiene, en apa-
riencia, mucha importancia, pero nos dimos cuenta 
de que el 28 % de esos acontecimientos «menores» 
—los que se suponen triviales— tienen un fuerte 
impacto en la vida laboral personal de la gente que 
trabaja, tanto en un sentido positivo como, desa-
fortunadamente, en un sentido negativo.

¿Qué ocurre cuando se impone el sentido negativo?

Lo cierto es que en todo tipo de eventos laborales lo 
negativo tiene más peso que lo positivo. El impacto 
negativo resultante de un contratiempo es dos o tres 
veces mayor que el positivo derivado de un avance o 
un logro. Por eso es tan importante evitar las peque-
ñas contrariedades del día a día capaces de pertur-
bar el normal desarrollo de la actividad laboral.
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Si quieres aprovechar el poder de estas pequeñas vic-
torias y, con suerte, evitar algunos de los contratiem-
pos, y te gustaría sentir que estás progresando más, 
¿qué deberías hacer?

Hay muchas cosas que podemos hacer para tratar 
de aprovechar el principio del progreso. Lo más 
importarte es concentrarse. En las empresas, mu-
cha gente trabaja sometida a una inmensa presión 
en términos de tiempo y de carga de trabajo. Y es 
muy fácil que esto se convierta en una «cinta de 
correr». Éste es el término al que recurrimos para 
describir cuando tenemos la sensación de estar 
corriendo todo el tiempo, sintiendo que haces ma-
labares con un montón de pelotas que te llegan 
por todas partes, pero sin avanzar en lo verdade-
ramente importante, esa parte de tu trabajo en la 
que tienes que usar la parte creativa del cerebro y 
que, además, es aquella que tu empresa realmente 
necesita para ser líder en su campo.
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Cada cual debería tratar de guardarse de 30 a 
60 minutos al día en los que no haya exigencia al-
guna que le desborde, en los que pueda dedicarse 
al trabajo que considere más significativo para sí y 
crucial para la empresa. A veces eso implica llegar 
media hora antes que el resto, o marcharse media 
hora más tarde. A veces hay que irse a una cafete-
ría o a una sala de juntas que esté libre para poder 
concentrarse.

Otra cosa que también puedes hacer es llevar un 
registro de esas pequeñas victorias cotidianas, lo 
cual puede resultar muy motivador.

TERESA AMABILE �es profesora de la Fundación Baker en la 
Harvard Business School. En la actualidad, su investigación se 
centra en los aspectos psicológicos y sociales de la transición ha-
cia la jubilación. SARAH GREEN CARMICHEL es editora y co-
lumnista de Bloomberg Opinion y exeditora ejecutiva de Harvard 
Business Review. Puedes seguirla en Twitter: @skgreen.

Adaptado de «The Power of Progress», en hbr.org,  
9 de agosto de 2011.



MANAGEMENT
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Heidi Grant

 Shawn Achor

 Elizabeth Grace Saunders

Cuando la procrastinación llame a tu puerta, no cedas. Unos días 
estás superactivo en el trabajo y otros estás agotado y te distraes 
con mucha facilidad. ¿Cómo puedes conservar tu empuje, avanzar 
de forma constante y emplear tu energía con sabiduría?

Este libro te ayudará a identificar las causas del escaso compromiso 
y la baja productividad, y te aportará la veteranía y asesoramiento 
de expertos para saber qué hacer al respecto.

Este título incluye artículos de:

La serie Inteligencia Emocional de HBR ofrece una selección de 
lecturas inteligentes y esenciales sobre los aspectos humanos de la 
vida profesional extraídas de artículos de la Harvard Business 
Review. Cada libro de esta serie presenta investigaciones contrasta-
das que muestran cómo las emociones intervienen en nuestra vida 
laboral. Además, ofrece consejos prácticos para coordinar a equipos 
y gestionar situaciones conflictivas, y textos estimulantes que ayudan 
a conseguir el bienestar emocional en el trabajo. Inspiradores y 
prácticos, estos libros definen las habilidades sociales que cualquier 
profesional debe dominar.

CÓMO SER MÁS HUMANO EN EL TRABAJO
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