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| ntroduccion

El propdsito de estatesina es poder reflexionar acercadel balancede tiempo gue cada
uno ¢k nosotros dedica d trabgjo y asu vida personal. Es dedr, como mangamos o

como deberiamos manejar €l equili brio entre lavida persond y lavidalaboral.

¢Como dvidimos nuestros tiempas, trabajo, familia, amigos, deportes, ocio, etc?

¢A qué damos prioridades? ¢Cuandolas damos? ¢Qué es urgente? (Qué e importante?

Nuestro grupoesta constituido pa profesionales entre 30y 38 afios de edad, pa lo que

podemos asegurar que nuestras vivencias ony fueron simil ares.

Remontémosnos afines de ladécadadel 70y comienzos de los 80, cuando éramos
adolescentes en edad escolar y tratemos de recordar como trabajaban nuestros padres en
aquella oca Existia entonces un haario laboral que se respetaba wn tiempaos bien
marcados. Recuerdo que mi padre estaba siempre de regreso en casa alas 6:00 cela
tarde. Esta seguridad de horario ncs daba, |a posibili dad de poder tener durante la
semana, untiempo para cmpartir en familia, quizésir juntos de mwmpras, algun [EEseo

improvisado, uraayuda extra en latarea, etc.

En aquella época, |as comunicadones eran més lentas. Solo existia d teléfonoy € télex.
Timidamente gpared 6 el fax para uncs pocos que no se animaban a preguntarse Mo
eraque de unapurtadelalinea este garato se “tragaba” un papel y apareda
“vomitado’ en el aparato receptor.

Empezaban a garecer las primeras computadoras que solamente los genios de la época
podan manejar. Nadie se imaginaba poder comunicarse casi instantdneamente através

del correo € ectronico.

No reauerdo en aquella época, haber visto ami padre nervioso o presionado por algun
pendente del trabajo. Existia entonces una daradivision entre d horario y la adividad
labora y € horario y la adividad familiar. No se hablaba entonces de estrés, una

afeccion tan comun en estos dias.



Reauerdo también las vacadones de ajuell os dias, nas ibamos por unmes, si por un
mes, y durante este tiempo noexistia mmunicadon del empleado con su trabgjo. El
empleado estaba de vacadgones y éstas % respetaban. Eraun derecho adquiridoy a

nadie se le ocurriainterrumpirlas por ninguna razon.

Eran aquell os tiempos en la que muchas veces, durante los meses de enero y febrero, en
la puerta de varios comercios & encontraba un cartel que deda” Cerrado pao
Vacaciones’ . Esto significaba que @ duefio del estableamiento se podadar € lujo de
no trabgjar por quincedias, quizés hasta un mes, paragozar de sus mereddas

vacaciones junto a su familiay amigos.

¢Dénce quedb todoesto?
¢Fuetan mala esa poca paracambiarlay transformarla en 1o que tenemos y vivimos 'y

sufrimos adualmente?

Quizas auna utopia querer volver a aquell os dias.

Todo ha canbiado gadas alatecnoogia. Hoy yano existen limites ni horarios. Todo
es pasible. Comunicarse es unjuego de nifios. Tenemos computadoras cadavez masy
mas rgpidas. Tenemos internet que nos permite estar informados tenemos teléfonos

cdulares cadavez més chicos y con mas funciones.

Toda estatecnoogia de purnta, que se renueva minuto a minuto, ncs ayuda a
transformarnaos en adictos a nuestro trabajo. Yano hay méas excusas. El tiempo es un
reaurso escaso que debemos aprovecharlo a maximo. Yano hay dias ni noches, no hay
horarios, no hay barrerasidiométicas ni culturales, no hay fronteras.

Estamos todos inmersos en uravoragine imparable eindaminable que nos obliga aestar
siempre presentes, siempre omunicados. No hay descansos.
Asi es como estamos viviendo foy. Todoes mas competitivo y se busca dcanzar 1o que

sellama“LaExcdencia”.

Hoy sabemos cuando entramos a trabajar pero nosabemos a qué hora salimos. Ninguno

de los protagonistas de este mundoesta en condciones de amplir con wa adividad



extralaboral. Solamente queda un desecho detiempo quelo usamos parallegar a
nuestras casas y poder prepararncs para @ proximo dia.

No es posible bajar |a persiana, dejando afuera de nuestras casas los problemas y
presiones laborales. Llegar a casa muchas veces sgnificatransmitir un estado detension
gue quiénes nos estan esperando, nuestras famili as, nomerecen redbir.

Qué bueno seriapocer llegar a caa conforme @mnlo que paso ese dia en € trabgjo y
dispuestos a dedicarnos a ajuell os que verdaderamente nos necesitan y necesitamos.

Con ura serena anbicion.

¢Cuantas veces Il egamos a nuestras casas y nuestros hijos ya estdn dumiendo?
No tuvimos squierala posibilidad de darlar ni compartir un momento conellos, y esla
infanciay la alolescencia ¢ momento en € que mas nos necesitan.

¢Queremos vivir asi?
¢Cuantas veces nos enteramos de matrimonios rotos por esta caisa?
Las empresas no ncs prometen amor eternoy si o hacemos nosotros con nuestra pargja

cuando NG casamos.

Hoy entonces, no quedan tiempaos libres. Organizar una reunién con amigos es cada vez
mas complicado y ni hablar de practicar algiin deporte o adividad fisica durante la

semana.

Todas estas corridas nos pueden provocar, problemas fisicos como contraduras, ddores
de caeza, picosde presiony hastall egar a estados altos de estrés, hoy muy de moda.

Cuandoalcanzamos cualquiera de estos estados, consultamos a dgun profesional,
meédico, psicologo, 0 quzas consultor matrimonial, quienes luego de varios estudios da
su diagnastico y nos remmienda bgjar las revoluciones invitandoa practicar algin
deporte, algunarutinade actividad fisica ir a gimnasio, tomar pastill as, vitaminas que

naos ayuden a mantener el ritmo, otomarnas vacaciones en algun Spa.



Todolo redadtado anteriormente es guramente cnacido pa quienes estan leyendo
este trabajo. Sabemos a qué velocidad es necesario correr, sabemos también cudles on
las conseauencias, sus remediosy sus tratamientos.

Entonces...¢Porqué seguimos asi?

Nuestra allturay costumbre dispore que es mejor aquel que se retira tltimo de su
trabajo y estd mal visto aquel que se vaunavez cumplido el horario laboral, €
comentario que surge ante este Ultimo es: “ ...estetrabga areglamento..”, “...Ché, ;Te
tomas la tarde?”

Hoy sabemos que en paises civili zados y exitosos, en € llamado primer mundocomo
Estados Unidas, Francia, Espaiia, Italia, Alemania elnglaterra entre otros, aquello que
estamal visto eslo contrario. Raravez un empleado se queda més tiempo el que marca
el horario de salida. En caso quelo hiciera, debejustificarlo. Aquel a quenole
alcanzan las horas padadas de un dalaboral puede ser considerado unineficiente o que
tiene un problema de recursos sn resolver.

En estos paises, nosolo los horarios laborales son respetados, también [o son los fines

de semana, feriados y vacadones.

Si bien estos giemplos ©n blencs, existe también en el os la allturade laoptimizadon
del tiempo. Es asi, que las principales compafiias de agonavegadon tienen entre sus
principales cli entes, gjeautivos de anpresas que vigjan pa cortos periodcs. Este
mercado también esta cambiando. Los vigjes de placer yano sonsu principa foco, hoy
hay que poder trasladar en € menor tiempo paible a guel geautivo gue necesitall egar
adestino para mantener unareunién ce negocios. Ta esasi, que la cdegoriade Primera
Clase de los vuel os internad onales hoy hacetiempo se denomina Businesso Ejecutiva.
Y a estatodo pensado para que un geautivo pueda aprovedar € tiempo el vuelo
trabgjando. Existen en los agopuertos lugares espedamente destinados atrabgar y
conedar las computadoras personales. Unavez en vuelo, € geautivo puede seguir
trabgjandoy luego descansar antes de arribar a destino. Existen en los agopuertos de
estos paises, salones VIPs debidamente eguipados con bafios donck es posible ducharse
paraque d vigero “Overnight”, sin necesidad de pasar por su hael, pueda prepararse

para su reunion ce negocios.



De dgunau araforma, siempre llegamos a purto deinicio.

¢Donce esta d limite?
¢Hasta awando?
¢Hasta que d cuerpoy la mente aguanten?

Consultando hbbliografia d respecto, cabe mencionar e siguiente titulo: “ The Lessons of

experience’ de Morgan Mc Call y Michad Lombardo.

Estelibro habla del desarroll o efedivo de un Manager.

En uno ¢ sus capitulos habla de “Traumas personales’ y define Trauma como lavida d
extremo. Cuenta varias historias, en su mayoria aisis, sufridas por distintos g eaitivos
resultado del tema que nos ocupa. Entre o interesante para destacar, |0os autores
mencionan varios tipas de crisis sufridas producto de estavidalaboral tan ambiciosa

viviéndda amiles de kil dmetros por hora.

Cuenta d autor que muchas geautivos sufren enfermedades, lesiones, acadentes,
divorcios, ruptura de familiay hasta fatali dades.

Cuandoselos hace @trar en reflexion, muchos de dlos creen que su desmedida
ambicionlosllevd hasta estas stuadones terminales. Se preguntan entonces $ no
transitaron demasiado répido en sus carreras sSn prestar ladebida @encionalo quelos
rodeaba. La necesidad de obtener reconccimiento, ascensos rapidos, resultadas, nuevos
desafios cada vez méas ambiciosos los Il evo a dedicar mas tiempo a sus trabajos en
desmedro de sus familias. Como corolario expresan “ L a familiay la vida persond no
pueden competir contra la exdtante ydesafiante vidalabaral”

Lamayoriade estos g ecutivos £ cad apostandoaun matrimonio ided y sofiado, pero
su total dedicadony foco al trabajo los hizo crece ciegos ante los problemas
emergentes. Muchos de dlos % daban cuentadel problema aiando sus esposas caian en
estado ck depresion causa ddl abandono, dros cuando descubrian que sus hij os tenian
un pesimo desempefio en el colegio y llegaban arefugiarse en ladroga o se

transformaban en deli ncuentes.



Contexto Actual

¢Cuanto tiempo le dedicamos al trabgjo?

Situacion en e mundo. Estadisticas

Estudios que datan ddl afio 1999, pulicados por los ©cidlogos K. Gersony J. Jambs,
indican que e e mundose estén trabgjando un pomedio de 42 haas por semana,
siendolos hombres quienes trabgjan 45 haas y |as mujeres bastante menos slvo en

paises como Estados Unidos y Australia en done Il egan atrabajar méas de 50 haas.

Horas anuales trabajadas afio 1990y 1998 Fuente OIT

Holanda | Sueda Alemania | UK EEUU | Japon
1990 1433 1480 1625 1767 1943 2064
1998 1365 1551 1580 1737 1957 2000
2000 | | | | 1966 1848

Este mismo estudio muestra que, a diferencia de la mayoria de |os principal es paises
industrializados donck la cantidad de horas trabajadas tiende adisminuir, Estados
Unidos s ubica entre los primeros en el nimero de horas trabajadas con marcado
aumento de las mismas afio tras afo. Actuamente se estan trabgandoen promedio 49
horas smanales.

Resultados de encuestas a trabajadores norteanericanos muestran que gran parte de
ellos dedara esforzarse méas en estos tiempaos porque se puede hacer mas dinero, pero
otra encuesta muestratambién que drededor del 20% aceptaria menos ingresos a

cambio de trabagjar menaos horas.



De lamisma fuente, surge una encuesta que muestra que cercadel 60% de los
trabajadores encuestados s muestra preocupado por pasar mas tiempo con su familia,
poder tener mayor libertad laboral para @ender su vida privada 'y descansar mas.

En Estados Unidos los horarios flexibles y € teletrabajo estan siendoincorporados alos
contratos. Los sndicatos estan comenzandoa porer limites en la catidad de horas
extras licitadasy ya eisten comités de trabajo que hacen unseguimiento de cala
empleado para ayudarlo alograr un equili brio razonable.

A diferencia de Estados Unidaos, en Francia se trabagjaun promedio de 41 haas por
semanay en paises como Sueday Noruegalas horas anuales trabajadas sonlas mas

bajas del mundo,se trabajan en promedio 38 haas ssmanales.

En Australialas horas semanales promedian |las 44 para enpleados de tiempo compl eto.
En Japon se han reducido sus horas considerablemente durante los Ultimos afios
llegandoen € afio 2000a 1848 hoas que representan 46 haas semanales.

La eplicadon gie dan algunacs anali stas cuando comparan Estados Unidos con Japon,
es que esto puede deberse aque laeconamiajaponesa se estalentificandoy la
americana estateniendo uncreamiento significaivo.

Lasituacion en AmeéricaL atina muestra que en promedio se trabgjan 1800 hoas
anuales, que representan 45 haas manales, pa 1o que se deduce que sigue un patrén
similar a de Estados Unidos y Japon. Ningun peis latincamericano alcanza los valores

del promedio europeo de 1500 hoas anuales.

Situacion en la Argentina

En la Argentina acualmente se estén trabagjando 2300 k. Anuales. EI nimero de
personas trabgjandoentre 9y 12 haas diarias ha aeddo 4.43% entre d afio 1998y
1999.

Un estudio redizado pa Romer y Asociados indicaque solo € 32% de lapoklacion
ocupadatrabaja las horas legales, & 49% trabgja por encima de las horas legales y solo
el 28% trabaja menaos que lajornada cmpleta.

Seguin datos del INDEC en Capital Federal y GBA latasa de sobreocupadon haaria e
del 34,5%, esto significaque trabaja mas de 45 haas por semana.



Hay Group Argentinaredizd en marzo de 2000 ura encuesta entre 238 profesionales
donce d 40% expreso que atualmente trabaja mas horas en su casa que hace5 anos. La
principa razén ce este incremento de trabgjo fuera de la oficina es sSmplemente poder

dar respuestas alas mayores cargas laborales.

Ultimamente, |as principal es empresas argentinas comenzaron aredi zar encuestas de
climalaboral. Los resultados obtenidos mostraron en su mayoria que los empleados no
estédn conformes con el equili brio entre su vidalaboral y personal.

Jornada L aboral. L egislacion Argentina

EnlaArgentina, al igual que en lamayoria de |os paises, existe un conjunto de leyes

gue buscapreservar y resguardar €l equili brio entre tiempo labora y el personal.

Segunlaley 11.544 @ Jornada Legal de Trabgo, lajornadaregular de trabajo nodebe
extenderse durante mas de 8 haas diarias o cuarentay ocho horas smanales, salvo que
medie una gorobaddn ministerial. LaLey de Contrato de Trabgjo —Ley 20.744 —
dispore que entre fin de unajornaday comienzo de la siguiente, deben pasar al menos
12 haas. El empleador puede distribuir las 48 haas de trabagjo semanales, pero no
puede aimentarlas, salvo si 10 solicita d Ministerio de Trabagjo y este o aprueba.

El deaeto 4842000firmado en e afo 2000 pa e Poder Ejeautivo estableceque d
ndimero maximo de horas suplementarias alajornada ordinariano debe superar las 30
horas mensualesy 200 horas anuales. Estas horas extras no requieren autorizadon

previa.

Lamujer argentina y e mercado labor al

Cada vez méas mujeres & vuelcan al mercado cetrabgo pa diferentes motivos:
* Tiene mas opatunidades
* Razonesculturales
* Viven solas
» Complemento del deterioro del ingreso del hombre

* Desempleo del hombre
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Una encuesta de octubre de 2000 adl INDEC reflgja que d 28% del total de hogares del
pais tiene una mujer como respornsable de lafamilia ( 2,5mill ones de jefas de hogar) En
esta encuesta también se detedd que hay una cantidad credente de hogares
unipersonales. Un 63% de los hogares unipersonal es estan constituidos por mujeres que
viven solas. También podemos agregar la dtaincidenciade divorcios y de solteria
definitiva en las edades mas adultas y que @ 85% de las jefas mujeres on viudas,
separadas o solteras.

Si miramos estos datos en perspedivadd reflgjo delacalidad de vida de lamujer,
notamos un marcado deterioro de lamisma sobre todoteniendoen cuenta que las jefas
de hogar en general no son suplantadas en sus tareas de anade casay de madre sino

gue suman a dlas g trabgjo.
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Algunas causas que provocan €l desequilibrio

Para entender € problema del desequili brio, hay que entender que las causas on

muchas y variadas.

El Capitalismo

Una sociedad que dige organizarse seguin € modelo capitali stano solo tendra su
estructura eondmicadisefiada en base aél, sinotambién susvalores cialese
individuales. El cgpitalismo noes 1o unmodelo econdmico, sino gLe también esun

modelo social que estructurala sicologia de las personas.

Seguin este modelo e hombre es esencialmente fuerza de trabajo. El hombre es
concebido pa su rol dentro del sistema productivo, es untrabagjador, unfuturo
trabgjador, undesempleado o unjubilado. En muchas personas existe una peligrosa
superposicion celaidentidad laboral conlaidentidad total. Es peligrosayaque
reduce & hombre auna sola de sus dimensiones, restandde jerarquia atodolo demas.
Cadavez més, los hombres nas definimos con €l trabajo que hacemos. Cadavez méas
sentimos que la esencia de nuestraidentidad, se resume en nuestra profesion. Somos o
gue trabagjamos, 0 nosomos. Y aguell os que no tienen trabg o se quedan sin palabras

para presentarse.

La excesivaimportanciade lo labora setraduce en unavaoracion desmedida del
trabgo. Terminamos por aferrarnos con intensidad al trabajo, y la posibili dad de que
fate esunatemible anenaza. No solo peligra nuestra fuente de sustento sino que seve

amenazada nuestra aitoestima.
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Ante todoesto, resultaldgico gue necesitemos transcurrir un abultado nimero de horas

en su rol de trabajador para sentirse seguro y sosegar su angustia.

El Desempleo. | nestabili dad |abor al.

Lainestabili dad laboral que se presenta auando hay un alto nivel de desempleo, es otro
de los fadores 0 causas que afedan a desequili brio entre nuestra vida persona y
laboral.

En unmercado con bgjos indices de desocupaddn, existe una oferta de trabgjo que
genera una mnstante movili dad de los reaursos humanas, tentdnddos con ropuestas
gue megjoren sus condciones laborales. Las personas perciben su trabajo como ura
alternativa entre otras. EvalUan los atradivos que tienen, los costos y riesgos de
traspasos, y dedican parte de su tiempo a andli zar si estan en el megjor lugar en que
pueden estar. Este andlisis también se basa en €l impado que d trabajo puede tener en

su vida personal.

Por el contrario, cuando unmercado esta estético y la gente percibe que las aternativas
son reducidas, sus niveles de pretension son mas bajos. Las personas concentran sus
esfuerzos en cuidar su permanencia. La anenaza de perder €l trabgo y no poder
conseguir otro vuelve alas personas mas propensas a satisfacer demandas de sus

empleadores que van en contra de sus deseos, necesidades 0 valores.

El panorama se agrava auando ademas de eistir un alto indice de desempleo, €
mercado esta en contraccion como vino sucediendoen Argentina en los Ultimos afics.
Los que mnservan € empleo, noestan ajencs a climasocial: tienen familiares, amigos,
0 comparieros que han quedado sin trabgjo. En estos contextos, 10 que mas mueve alas
personas atrabajar es perdurar. Segunla dasificadon de Maslow, estamos

retrocediendo hecialas necesidades de seguridad (segundoescdon.)
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Seglin la encuesta permanente de hogares del Indeca Mayo de 2003la desocupadén es
de 15.6% (21.3% en Mayo 2003, mientras que la subocupadon demandante es de
13.%% y lasubocupacion no émandante de 5.4%.

L a Hipercompetencia

Asi como larecesion pofunday mantenida en e tiempo en la Argentina es o puede ser
una caisadel desequili brio en nuestras vidas, de la misma manera un entorno

sumamente favorable como vivio EEUU en ladécada del 90 plede ser perjudicial.

Cuandoée crecimiento delaeconamia esmuy acderado y ofrece una anpliagamade
opartunidades, muchas personas eligen aprovechar estos momentos para acimular
riqueza en jornadas laborales muy extensas asumiendo que serd por untiempo limitado.
Este esun paradigma en muchas personas. “ Trabagjar intensamente durante 10 afios,

aaumular riquezay luego retirarse aunaisla paradisiaca adescansar”.

Otra mnsecuenciade la hipercompetencia es la busqueda excesiva por aprovedhar al
maximo los reaursos de una enmpresay bajar costos. Reingenierias, reestructuraciones,
etc. El impado en las personas € da awando pasa de lanoche alamafiana aredlizar la
tareaque antes redizaban dcs personas. A veces existe unasinergia entre los puestos y
el impado es menor, pero atras veces estos < traduce e unaumento en las horas
trabajadas.

La hipercompetenciatambién se ve reflgiada en lagran cantidad de alquisiciones o
fusiones de anpresas en las cuales el emplealo se ve afedado por lainseguridad pa

conservar €l empleo.

L a hipercomunicacion y la amenaza de la intimidad

El avanceteanaddgico y lamasificadon delos sstemas de mmunicacion hace que una
persona sealocdizable en todomomento y en todolugar. Conel e-mail, las

computadoras portatilesy el teléfonocelular las fronteras fisicas han caido dandolugar
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auna epansion cke los habitos y modali dades de trabajo, pero instalé ura anenaza ala
intimidad de las personas. Estaredidad de hipercomunicadon en lague vivimos, hace
mucho més dificil plantea y conservar unlimite entrelo laboral y o personal. De hecho
muchas personas van de vacaciones con cdularesy laptops, y si bien estén de
vacacionesingresan a e-mail dela empresay contintian trabajando (practica @mun en
gerentes y diredores de nuestra mmpanhia.)

La Cultura

Los lideres de una organizad6n son los principal es generadores de la altura. Son ell os
quienes con su discurso y sus acaones van generandolos valores, las creencias, y los
habitos de la organizadon. Atendiendo fundamentalmente asus acdones, los empleados
iran moldeando sus propias condictas. Es asi que en ura alltura en que los lideres
hacen largas jornadas y se sienten orgull 0sos de dlo los deméas miembros dificilmente

puedan seguir otro camino.

Parail ustrar este punto, palemos mencionar que en Monsanto Argentina se trabaja
aproximadamente de 9:00a 19:00 hs mientras que en Monsanto USA el horario que se
cumple argjatabla esde 8:30a17:00.Mas aladelas 17:00 hs en USA, las personas
gue se quedan trabajando son cuestionadas por falta de capaddad pa no poder cumplir
con su trabgo en €l tiempo estableddo.

Existen compafiias en las que quedarse hasta tarde trabgjando es algo valorado como
pasitivo. Es un modo para demostrar compromiso. “Aquell os que se quedan hastatarde
sonlos que redmente estén preocupados por la enpresa, 1os “martires’ que dan todo e
si, saaificandosu tiempo personal”.

Peter Senge habla sobre la necesidad de hacer una opcidn consciente para dcanzar €
equili brio. “ Debemos estableaer metas personales claras para pasar tiempo en € hogar.
¢Estaremos en casa estanoche? ¢Y los fines de semana? Segiin é, |as personas que
adopan esta actitud y la concretan, se ganan €l respeto de los pares. Sin embargo, esta
aditud también genera wnflictos, principalmente entre los managers que estan

deddidos a encontrar un equili brio y los que no han elegido ese @mmpromiso.
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L a Sobreinformacion

En 1993 fabia 500siti os web en todoel mundo.Un afio més tarde habia 1500.Hoy

hablamos de miles de mill ones de sitios web en e mundo.

Las revistas espedali zadas en temas particulares s reproducen asi como la ofertade
libros. Los diarios aumentan € volumen de informaddn con vastos suplementos (g:
diario del domingo.) Latelevisiontiene més canales e idiomas que los que nuestra

percepcion puede asorber.

Este exceso de estimulosy sobrecarga de datos pueden obnulil ar nuestras cgpaddades

perceptivas y cognitivas.

Latemadogiatiene un efecto dolde en e mangjo del tiempo. Por unlado nas ayuda a
procesar y anali zar mas rgpidamente informadon, pero pa otro lado ncs abarrota n
datos snimportar € lugar donce estemos. El e-mail supuestamente nos ahorratiempoy
por lo tanto lo podemos usar para hacer mas cosas. Sin embargo hay estudios que lo
perciben como unenemigo. En primer lugar redbimos dia adia excesiva “informacion
basura”. Los estudios hablan que d 80% de |os mensajes por mail no son necesarios. En
segundolugar, existe latentaddn ceir leyendolos mensgjes a medida que van Il egando.
Esto genera unarecurrente pérdida en el foco laboral. Es decir, cadamail es un atentado
anuestras prioridades del dia, derivandona la @encion hecia otros temas con el peligro
de gue nos involucremos reactivamente @n ellosy terminemos trabgjandoal ritmo del
e-mail. Los expertos en manejo de lainformacion amnsegjan norevisar € correo
eledrénico més de dos veces por diaya que si hay mensgjes urgentes « transmitiran pa

teléfono o @rsonalmente.

Viajesy expatriaciones

Muchas empresas tienen operaciones, clientes, proveedores o reuniones en dstintos
paises. Estarealidad es cada vez mas freaente por lamanera en que se esta
organizandola eonamiaglobal, y obliga amuchas personas a pasar un tiempo

considerable aribadel aviony en haelesleos de sus casas. Estudios reflgjan quelo
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que mas aumentara en los proximos afios N las asignaciones internadonales de wrto

plazo.

Algunas personas disfrutan de |os viges frecuentes pero para muchaos es una carga
pesada que puede enpujarlos a cambiar de trabgo

Relacion adictiva

En alguncs casos e desequili brio entre lavidalabora y persona vamés aladela
situadon del entorno. Estos casos dependen més de la persona que desarrollauna
reladon adictiva con € trabgjo. El trabajo |e despierta sensaciones que le generaun
vinculo de dependencia. Aunaue la persona pueda percibir que la energiay € tiempo
gue le esta dedicandoal trabao son excesivas y esta dafiandosu salud osu familia, no
puede bajar su dasis de trabgjo. La persona siente laimperiosa necesidad de satisfacer
su necesidad detrabgjar y sl nolo hace es asaltado pa angustias y preocupadones. Si la
situaddn adictiva se prolonga en el tiempo la persona pierde la posibili dad de hacer una

ledura objetiva de su condtcta, y termina dafiandosu red social y laboral.
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Efedos dd desequilibrio

El Estrés

El estrés 0 “ Sindrome general de alaptacion” debe ser la enfermedad que méas
diredamente esta ligada con e desequili brio. Esta enfermedad es la mnsecuenciade la
adaptadon de nuestro cuerpoy nuestra mente alos cambios, eslareacdaonfisiologicay
de coomportamiento de unindividuo que se esfuerza por adaptarse alas presiones tanto

internas como externas.

Esinevitable experimentar cierto grado de estrés en laviday en las ocasiones
apropiadas resulta benéfico. La medida optima del estrés es el maximo capaz de
provocar un mejoramiento delasaludy e rendimiento. Si el estrés sgue aimentando,
lasaludy e rendimiento empeoran, entrandoen lafase negativadel estrés llamada
“distréss’. Cada personatiene un umbral de estrés diferente pero en todos se dcanzaun

purto en € cual dgade atuar en forma positiva.

No obstante, demasiado estrés es peligroso paralasalud en general, ya que se ateran en

forma prolongaday perjudicial | as funciones de muchos gstemas del organismo.

En principio, se trata de unarespuesta normal del organismo ante las stuaciones de
peligro. En respuesta alas stuadones de enboscada, €l organismo se prepara para
combatir o hur (fight or flight), mediante laseaeddn ce sustancias como la alrenalina,
producida principamente en ures gldnduas llamadas "suprarrenaes’ o "adrenaes’
(Ilamadas asi por estar ubicadas adyacentes al extremo superior delosrifiores). La
adrenalina se disemina por toda la sangre y es percibida por receptores espedales en

distintos lugares del organismo, que resporden para prepararse parala aceon:

« El corazénlate mas fuertey rgpido
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« Laspequeiias arterias queirrigan lapiel y los érganos menos criticos (rifiones,
intestinos), se antraen paradisminuir la pérdida de sangre en caso de heridasy
paradar prioridad a cerebro y los Grganos mas criticos parala acion (corazon,

pumones, muscul 0s).
+ Los entidos £ agudizan
+ Lamente aymenta d estado de derta

Para muchos, las presiones emndnmicas, la sobrecaga de trabgo, € ambiente
competitivo, las condciones de hacinamiento etc., son circunstancias que se perciben
inconscientemente wmo amenazas. Esto les lleva a reaccionar a la defensiva,
tornandose irritables y sufriendo conseauencias nocivas ©bretodoel organismo:

« Elevadon celapresion sanguinea (hipertension arterial)
« Gadtritisy Ulcerasen € estOmago y €l intestino
+ Disminucion celafuncionrenal

« Problemas del suefio

- Alteradonesdel apetito

« Agotamiento

« Doloresy contraduras de columna

- Fatade oncentradon

« lrritabilidad

« Depresion

« Pesimismo

- Bagaproductividad y credividad
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Como afeda & desequili brio alas or ganizaciones

Este desequili brio repercute en las organizadones aumentandoen ellas la cantidad de
acddentes, ausentismo y rotaddn, dsminuyen la alidad de servicio, laproductividad y
la competitividad. Todoesto se manifiestatambién en unclimalaboral adverso. Latarea
llega aproducir hartazgo y las largas jornadas laborales intolerancia eirritabili dad.

Otros fadores que se detedan son procesos obsoletos, adividades largas y burocraticas
gue no agregan valor, comunicaciones ineficientes y hasta inexistentes.

Como afeda & desequilibrio ala familia

El estado animico de los trabajadores afecta directamente en € plano familiar. Una
sociedad cuyas empresas absorben demasiado a sus miembros, puede verse deteriorada
con el aumento de divorcios, delitos, violenciay adicciones entre otras.

El trabgjador llega asu casa exhausto de su jornada laboral sintiempo para wompartir
con su familia. No Il ega a desenchufarse totalmente. Solo tiene tiempo para descansar y
prepararse para d nuevo dia de jornadalaboral que viene. Lafaltade comunicacionen
la pareja puede provocar en lamujer, estados de depresion y en |os hijos un bgjo
desempefio en sus estudios pudendoll egar alos extremos de delincuenciay
drogadicaon.

No existetiempo parala amistad n paralas relaciones. Este dgjamiento del empleado
del mundoextralaboral también arrastra ala familia quedando ésta también aislada.
Muchas personas poren espedal foco en sus carreras durante |os primeros afios y
alimentados por los logros obtenidos salen abuscar nuevos desafios. El éxito les
demanda més éxito y se vuelcan masy mas asu carreradgjandosu familiay su vida
personal en unsegundo pano. Para dlos, nada puede cwmpetir con el excitante mundo
laboral.
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Propuestas para alcanzar el equilibrio

A continuadén se enumeran una serie de propuestas que propane d sistema para
alcanzar €l equili brio: empresas, médicos, revistas especiali zadas, y publdicadones

varias.

Una mirada desde d sistema

Las empresas miden los resultados a través del impado econdmico y establecen e
implementan programas internos para mejorar 1o que se denomina “clima laboral” o
“ambiente de trabajo.” Si bien existen programas desde las empresas para dcanzar €
equili brio, noes posible medir con certeza la efedividad de estos. A continuacion se
enumeran algunas de las herramientas utilizadas por las empresas para ayudar a
restablecer e equili brio y como éstas brindan beneficios para las empresas.

Beneficios parala enpresa

Cuandoen laorganizaddn se dcanza d predado equili brio, lareladon dal empleado
con su emplealor y con sus comparieros mejora notablemente como asi también su
desempeiio. La persona percibe que ala anpresaleinteresasu hienestar. Latareayano
produce hartazgo, se disminuye lairritabilidad y el cansancio. El trabagjo seredizade

forma mas constructiva.

Lamejor disposicion ce lapersona d trabajo nosolo ayuda agenerar unmejor clima

organizadonal, también se reflgja en la calidad de su contribucion. Lamejor
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combinadén celo laboral conlo personal genera unareduccion ddl ausentismoy de las

Il egadas tarde que también tienen unimpacto significaivo en la organizadon.

Con urajornada de trabajo de duracion razonabley definida, la productividad personal
crece. Lapersonatiende afocdizar més i atenciony energia en €l trabgjo.

La Administradén efedivadel tiempo

Unabuena alministradon del tiempo permite aumentar la productividad en todos los

niveles para dcanzar 6ptimos resultados.

Las claves parauna crreda administradon del tiempo son:

e Separar |0 urgente de lo importante. Priorizar.

» Establece metas alargo, mediano, y corto plazo acordes aunavisiény objetivos
* Fijar metas para aumplir conlos asuntos mas importantes

» Desarrollar métodos de planificagon e tareas

* Superar lapostergadon ck tareas pendientes

* Megorar la municagon

Horarios Flexibles de Trabajo

Los horarios flexibles de trabajo se estan convirtiendoen ura solucion estratégica que
reducelarotacion el personal, mejora d estado de &imo de lagente, y atrae
empleados talentosos (dificil es de hall ar en los mercados laborales con exceso de

oferta.)

Un gemplo de admo las organizadones |o estan aplicando son: las Horas escalonadas
de entrada atrabgar, semana reducida, tareas compartidas, jornada de tiempo parcial.

22



La dave de este sistema es hacer foco en los resultados 'y no en e tiempo qle se pasa en

laoficina

Los horarios flexibles no son un leneficio extra para ¢ emplealo, sino ura herramienta
estratégica parala empresa. Se trata de dar autonamia alos empleados paraimaginar
soluciones de flexibili dad laboral ya que auandolos empleados estan interesados en
planificar sus horarios de trabajo, se esfuerzan mas por hacer propuestas credivas que

termina por ser beneficioso parala empresa.

Las “Instituci ones prestigiosas’

Son aguell as en las cuales sus emplealos senten orgullo pa pertenecer. Mediante
encuestas de dimalaboral, larevista “Fortune” pulicaario a o “Las 100mejores
empresas paratrabgar” segun los resultados de lamisma. Larevista “Apertura” realiza
unranking simil ar paralas empresas de nuestro pais. Estas empresas muestran unalto

grado de compromiso con sus empleados.

Una encuesta redi zada recientemente en “Unilever” mostraba en cuarto lugar de
importancia d “Impado quetiene la enpresa sobre lavida personal del empleado” y
cuandose les pregunto “ ;Qué tan importante es este fadtor para usted?’ El 80%
contesto gue e importante 0 muy importante.

La dimentadon

Los médicos nutricionistas dicen que una buena dimentadén favorece a equili brio ya

gue esta directamente asociada aunavida saludable.

Estos recomiendan:

» Comer con moderacion

* Incluir alimentos variados en todas las comidas

e Consumir diariamente ledhe, yogures 0 quesos, Son necesarios en todas las
edades

» Comer diariamente frutas y verduras de todotipoy color
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e Comer una anpliavariedad de canesrojasy blancasretirandolagrasavisible

» Preparar las comidas con aceite preferentemente audoy evitar la grasa para
cocinar

e Disminuir e consumo de sal y azlcar

e Aumentar € consumo variado ¢k panes, ceredes, pastas, harinas, féallas, y
legumbres

» Disminuir @ consumo de bebidas alcohdicas, y evitarlo en nifios, adolescentes y
embarazadas

e Tomar abundcante cantidad de agua potable durante todod dia

e Aprovechar los momentos de las comidas para @ encuentro y didlogo con dros

LaMatriz

Hadendo wa analogia @mnlapelicula “The Matrix”, nosotros pensamos que estas
propuestas on en parte dadas por LaMatriz, desde LaMatriz y paraseguir en La
Matriz.

En genera éstas onlas propuestas que ofrecen los profesionales de lasalud y de los
Reaursos Humanas, y que generalmente miran alaeficiencia mwmo €l gedelas
recomendadones. Es dedr que enfocan €l problema desde d purnto devistadelas
organizadones. COmo hacer que d emplealo sea més productivo. Como hace para

tener un mayor beneficio aun menor costo.

Nuestra mirada desde la persona

No creemos que eista una férmula sencilla e infaible que pueda llevarnos a tan
ansiado equilibrio. Se necesitan de acdones diversas que nos permitan reducir las
situadones de sobrecarga y de tension. Para dlo puede ser necesario reaprender a

redizar lastareas cotidianas del trabajo y del hogar:

+ Programemos las adividades paraque no se acimulen n se wnviertan en

"incendios".
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» Establezcamos prioridades claras.

+ Alcancemos “La Serena Ambicion”

+  Deleguemos responsabili dades.

« Aprendamos adedr NO alos compromisos que no se pueden cumplir.

+ Hagamos bien y pronto aquello gue se puede hacer y olvidemos por completo
aguello que no se puede.

«  Asumamos | os grandes retos como seauencias de pequeias pasos.

Apuntemos nuestros esfuerzos a ajuell o que podemos hacer. Las metas muy ambiciosas
son ura caisa frecuente de estrés. Compensemos esta situadon con un descanso
adeauado.

Tratemos de ser metodicos, establezcamos una hora regular para nuestras comidas y
nuestro descanso.

Evitemos las preocupaciones, avancemos con cdma. Controlemos nuestras emociones.
Deddamos 3 las circunstancias merecen que nos preocupemos 0 angustiemos. No

permitamos gque |os problemas menores & gpoderen de nosotros.

Pasemos tiempo con aguellas personas cuya compafia disfrutamos. Encontremos en
nuestras familias y amigos una gran fuente de distracaony relgjadaon.

Identifiquemos los temores y conversemos libremente sobre dlos con niestra pargja y
amigos. Asegurémonas de dedr lo que sentimos.

Tomemos dedsiones aungue puedan resultar ser equivocadas.

Desarrollemos e sentido del humor, especialmente awando kaya un momento de tension
aprendiendoasonreir. Esto ncs ayudara aprevenir tomar las cosas muy en serio.

No ncs lamentemos cuando las cosas no NG estan saliendo muy bien, no rdamos €

optimismo, miremos de forma pasitiva.

S estamos apurados o acelerados tratemos de relgarnos, saguemos e pie del
acderador. Evitemos dgjar para mafiana lo que podemos hacer hoy. Pocas cosas hacen

gue unose sientamejor que @ tomar control de dgo y hacerlo.
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No dependamos del alcohd o de las drogas, incluyendola aitomedicacién, para hacerle
frente alos problemas.

Alguncs médicos y profesionales de la salud recomiendan contrarrestar |os efedos
nocivos del estrés, el cansancio crénico y ladepresion con el giercicio fisico regular y
témicas de relgacion. El gercicio habitua es espedamente Util, pues nos proparciona
unaformade escape paralaagresividad y latension, mgjora @ funcionamiento
cadiovascular y generaun estado dacentero derelgjaddn después de calapradica. La
relgjadon es conveniente para diviar €l estado de tensidon muscular que ocurre

inconscientemente durante d estrésy ladepresion.
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T estimonios per sonales

En esta parte ada uno delosintegrantes delatesina hacesu analisisde su

situacion actual.

M ariano For moso

En este testimonio breve, intento transmitir los porque de aceptar escribir una Tesina
sobre semejante equili brio. Redmente fue constructivo el tomarme untiempoy
trasladar a papel agunasideas sueltas que todcs tenemos dando weltas en nuestras
cabezas. Cuandolo terminé de escribir y lo lei me resultaron interesantes algunas cosas,
y a mismo tiempo me senti en deuda pensando gLe tenia muchas més para ontar. Pero
lo més importante que me llevo de este gercicio es predsamente eso, el gercicio de

haceme esta pregunta: ¢Qué tengo paravolcar sobre d papel hoy ?

Predsamente eso me propango hacer periddicamente, me voy a sentar a anpliar mi

andlisis del pasado-presente para poder capitali zarlo en mi presente-futuro.

Comenzandocon €l testimonio surgio esta pregunta:

¢Me dedaro responsable de mi situadén actua? Y larespuesta es afirmativa, aunque en
cuanto tenemos opartunidad aprovechamos para desligarnos de esta responsabili dad y
porer la alpa duera. Por g emplo esunclasico el dedr notengo tiempo paranada, €l
trabajo me esta matando, notengo tiempo paramis amigos ni parami familiani para
mis adividades particulares. Y en todas estos casos la aulpalatiene d trabgo o€l

gobierno gue, como hace mal |as cosas, ncs obliga atrabagjar mas.
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Pero es aqui doncke tenemos que porernos a pensar y reflexionar. Es cierto que d
gobierno hece mal las cosas, es cierto que, hoy por hoy, en cuanto conseguis un ben
trabajo tenés que dar |o mejor de vos parano perderlo. Pero esto significa que por eso,
tengo que descuidar mi vidafueradel trabgo, tengo que descuidar ami familia, amis

amigos, a resto?

Creo qLe larespuesta s no.

Al dedr no, se dren grandes interrogantes.

¢Que hago? ¢Dejo de trabajar y disfruto de lavida hasta que dé€?
¢Busco untrabajo con menor demanda de tiempao?

¢Planteo lasituaddn en € trabajo y propongo unredisefio ce las operadones?

Estas preguntas nolas planteé para cntestarlas aqui, son parte del gercicio que
comenté d comienzo del parrafo. Larespuesta esta siendo desarrollada en mi mentey
creo que evolucionardy crecera n el transcurso del tiempo. Pararesporder a dlaslo
gue hay que tener claro es qué queremos para nosotros y para dl o es fundamental tener

unaVision Compartida.

Esto es el Norte de mi vida hastaque lo sienta ai. No esinamovible. Sirve hasta d
momento que sienta que no llenamis expedativas. Esto se puede producir por € tipo ce
sistema en el que me propuse desarrollarme, unsistemaquetelleva d trabajo continuo

contusidess, lo que produce una evolucion constante.

Antes de pasar a plano futuro es Util analizar parte de nuestro presente. Y para dlo se
desencadend la siguiente pregunta.

Qué ganamos y qué perdemos s seguimos como estamos?

Ganamos:
- Tranquilidad econdmica
- Contencion social
- Prestigio
- Atencién Medica6ptima.
Perdemos:
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- Tardes de sol acostados boca ariba en €l pasto.

- Noches de luna mateando con niestras esposas.

- Conversadones.

- Reunirnos con amigos en los dias de verano.

- Libertad de actdn para dedicar mas tiempo a nuestros proyectos.

Como seve, lo gue escribi arribatiene laformade un kalance de un contador. Por un
lado el debe, pa € otro lado €l haber. Siempre sucede desde ¢ momento que
planteamos |las cosas con antinomias, ganar- perder. Laideanoesesa, laidea & ganar-
ganar. Laidea elograr un equili brio que nos permita hacer todo esto. Es pasible? Para

mi, si que lo es.

El afio pasado comenzamos a @nstruir con mi esposa nuestra caa. Lo primero que
hicimos fue entrevistarnos con arquitecto, al cual le transmitimos nuestras necesidades y
é lasllevo apapd y las transformo en una casa acorde anasotros. Posteriormente nos
sugirié que ontratemos aun abafil el cud creiamuy recomendable. Este serialas
manosy € arquitedo la cabeza de nuestra casa.

Teniendoeste gemplo fresco en mi mente, dado que aun noterminé n mi casa, hice
un paralelismo con mi vida en cuanto alatoma de dedsiones en las distintas etapas de
lamisma. Esto me sirvié para comprender si soy como la pluma de lapelicula “Forest
Gump” que vaparadonce lalleva d viento. O s estoy dorde estoy por voluntad propia.

En mi vidafui albafil durante mis primeros afios en donae mis “vigjos’ fueronlos
arquitedos. Lleg6 €l jardin de infantes y segui siendoabafiil en este cao se combinaba
lafuncion de arquitedos entre mis “vigos’ y lamaestra.

Lo mismo sucedi6 en laprimaria

Ya d terminar lamismase enpezé ainsinuar € arquitedo que llevo dentro cuando
quise seguir industrial pero unconsgo opatuno e unarquitedo con mayor antigtiedad
(mi viglo) hizo que me transformara nuevamente en albanil .

Al terminar la secundariame dije &horasi, noacepto atro arquitecto que no seayo
mismo. Pero cayo el 767 (nro de sorteo de la alimba) y €l nuevo arquitecto de mi joven

vidafue d Ejercito Argentino duante exadamente 14 mesesy 12 das.
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Unavez cumplidami doraddnalapatria cmomencé ®n el disefio de mi primer obra
civil transformarme en uningeniero Agronamo, tarea que me lleno de gocey me dio
unafuerza enorme. Realmente le senti el gustito a disefiar y g eautar las obras, dorde
uno \adeterminando quetipo de materiales utili za para calaunade las etapas de la

construcaon.

Unavez terminadala primer obray satisfecho conlamisma, senti que garte de disefiar
paraun dazo corto de tiempo podia proyectar obras de larga durad6n. Como pa
gjemplo ser productor agricola en algin lugar de nuestro fantastico Sur.

Antes de enfrentar tan importante obra, deddi hacer mis primeras armas como
Ingeniero. Y esasi que consegui trabajo en ura enpresa muy prestigiosa: Dekalb
Argentina. Al comienzo erasolo uncontrato pa tres meses, mi arquitedo me decia es
una buena experiencia. Pero el contrato se extendid y se paso aefedivizar y de apoco
mi arquitedo le fue dgjandolugar a abaiiil. Y ano habia nada que disefiar dado que d
rol de aquitecto lo paso a ocupar Monsanto empresa que compré alaque yo habia
ingresado.

Es este nuevo arquitedo con quen comparto las decisiones de: en qué tengo que
cgpacitarme, donck vivo, cuantos dias puedo dsfrutar de vacadones, con guén tengo

gue trabgjar, cudes N misincumbencias, etc.

Después de escribir esto me doy cuenta que Mariano, € arquitecto, siempre esta aun

cuando arezcaque no decide nada.

La combinaddn arquitedo-albafil no es una posta, creo que se parece mas a wando ds
amigos salen de vacadones, unomangamientras el otro descansa. Y o en Monsanto
nuncadejé de ser arquitedo, simplemente le di el volante d albafiil durante mayor
tiempo. El arquitedo Mariano tuvo opatunidades de mangar durante poco tiempo, pero
quizas en los tramos mas definitorios. Y esto puede estar indicando que los dos amigos
albafiil -arquitedo, estdn mangjando pa laruta Monsanto hada d Sur.
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Distribucion Actual del Tiempo en los dias |aborables. El purto amarill o representa

hadadonck esta desplazado el equili brio.

Actividades Familia
Fisicas

Trabajo Tiempo Libre

O

Descanso/Ocio

Amigos




Mi Visién ce Futuro

Dedaro que en @ afo 2010

Familia: voy a estar con mis hijos, mi esposa, mi madre y mis hermanosy el resto de mi

familiadisfrutando celavida. Acompafiare amis hijos atodaos los lugares que dloslo

necesiten.

Hobhies. retomare |a practicadel desarrollo de maquetas 'y pesca, y seré buen ebanistay

restaurador de autos antigucs.
Trabagjo: ocuparé un puesto gerencial con exigencias acordes al resto de mi Vision

Compartida.

Vida Social: compartiré cenas semanales con amigos y reuniones los fines de semana.
Ayudar junto, con mi esposa, agente carenciada por medio de gortes de horas de

trabajo en comedores, huertas, asil os de ancianos.
Deportes: jugaré d futba con misamigos unavez por semanay saldré atrotar con mi

esposa también uravez por semana.

Distribucional 2010 @l Tiempo en los dias laborables: El purnto amarill o es mi
equili brio.

Actividades
Fisicas

Familia

Trabajo . .
Tiempo Libre
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Descanso/Ocio

Juan del Carr il

De profesion Ingeniero Industrial, 29afios, casado, 1 hjo.

De vocacion. Varias. Deportista extremo, ador, masico, cantante.

¢COmo me reparto e tiempo? ¢Como me debato todaos los dias en € uso ddl tiempo?
¢Cuanto tiempole dedico a trabajo, alafamilia, a mis amigos, a mis adividades
personales? ¢Cuanto tiempo le dedico a descansar? ¢Qué hago en mis tiempaos de ocio?
Me levanto alas 07:30 s, me ducho,y me voy atrabgar lamayoriade las veces sn
desayunar. Generamente desayunoen €l trabajo, oen alguna estadén ce servicio
camino al trabagjo. La mayoria de las veces me voy de caay mi mujer y mi hijo todavia

duermen.

Trabajo hace 6 afios en lamultinadonal Monsanto dedicada ala produccaony
comercidizadon ke productos agricolas. Actualimente soy e resporsable por la
distribucion detodacs los productos agroquimicos y semill as de Monsanto y mi base de
trabagjo es variable. Trabgjo dcs dias en Zarate a90 kil dmetros de mi casa, 1 da en
Pergamino a 225 kil dmetros, y dos dias en Buenos Aires, donce vivo. Por lafuncién
gue aumplo en la compafia, es necesario gue viaje aproximadamente 3,500 kl dmetros

por mes, ausentdandame por lo menos 1 nache ala semanade mi casa.

Actuamente estoy redizandoel master en laUniversidad del CEMA, cursandotodas
losviernes alatarde.

Hasta aqui describo las cosas que denominaria @mo oligatorias. Los deberes. Lo que
tengo que hacer. Luego estami tiempolibre. Y aqui entrala parte de negociacion

conmigo mismo, con mi mujer, conmi familia...

Si sam las cuentas, € tiempo que me insumen todas las adividades diarias las puedo

reflgjar en €l siguiente auadro:
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Diarias | Semanal %
Trabajar 11 49 29%
Almuerzo Trabajo 1 5 3%
Dormir 7 49 29%
Estudiar 1 13.5 8%
Tiempo Libre L-V 4 20 12%
Tiempo Libre S-D 16 32 19%
Total 24 168 100%

Del cuadro anterior concluyo lo siguiente:
* El 32% detiempolo utilizo paratrabajar (incluyendoamuerzos de trabgjo que
muchas veces sguen siendo farte del trabajo en lugar de tiempo de descanso)
» Aproximadamente lamisma cantidad de tiempo, 2% la utili zo paradormir
* El resto ddl tiempo, & 3% estiempo li bre de obli gaciones, excepto actualmente
gue estoy hadendoel Master en UCEMA y me insume en promedio el 8% del
tiempo. Por o tanto me quedallibre d 31% del tiempo

Este tiempolibre es en estos momentos la gran ocupacion en mi cabeza. Todcs los dias
debotomar dedsiones de @mo reparto este tiempo libre entre: Familia (mujer, hijo),
Gran Familia (madre, padre, hermanas), amigos, y tiempo propio pararecreacion

personal.

Parami vida es muy importante este tiempo qte lo denominé “reaeecion persona”, que
puede ser usado para deportes, ir a dgun espedaaulo (cine, tedro, etc.), o sSmplemente

ocio, ledura, ver TV, etc.

Pensando en estas adividades de recreadon personal...En untiempojugué d rugby. En
verdad duante 18 afios jugué d rugby. Cuandolo pienso fuertemente, meimpresiona
gue mas de lamitad de mi vida haya dedicado fines de semana completos a este deporte.
Hoy todoeso quedd atrés, y me resultaria bastante extrafio oy volver ajugarlo conla
mismarutinade antes. En atro tiempo, luego de dgjar € rugby me dediqué auna
adividad casi diametramente opuesta: comedia musicd. Hice dos afios de mmedia
musicd. Cantar y bail ar pasaron a ser mis actividades luego de dgjar € rugby. Fueron
dos afios de anexion conmigo mismo, donek exploré mi interior y saqué alaluz un
monton ce aedividad y emociones ocultas. Finamente ahora me dedico aun deporte

un tanto extremo. Corro las llamadas “ Carreras de Aventura”. Debo entrenarme entre 5
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y 6 veces por semana, S quiero tener un papel apenas digno. Un entrenamiento mucho
mas exigente que las dos veces por semana que hacia mientras jugaba d rugby.

Para d futuro espero pocer equili brar un pao mejor estas actividades de reaeacion. Me
estoy dando cuenta que he pasado e un pdo hadaotro: del rugby al canto y lamusica,
y luego alos deportes extremos. Creo que se puede conjugar unavida @n ambas cosas,

deportivo y musical, mas balancealo.

Pero...¢COmo estoy con € trabgjo?

Muy bien. Bastante bien. Este dio tenia un gran desafio pa delante respecto de lo
laboral. Debia aea unanueva Area de Distribucion, tna nueva supervision, y pasaba a
tener gente acargo. Empezaba una nueva dapa de liderazgo red. Y ademés, estabamos
llevando adelante un gran cambio en € sistema de distribucion ce los productos de la
compafiia que requeria de mucho esfuerzo persond y de equipo.

A esta dturadel afio, heciendo un equefio kelance puedo dedr que @ cambio fue para
bien. Fue un aio de credmiento persona y profesional, y los resultados laborales fueron

excdentes.

¢Cuanto tiempole dedico ole dediqué d trabajo? Este dio tuve momentos de picos de
trabajo en los cuales me vi sobrepasado, y que trabajaba mucho tiempo. No sblo en €
horario laboral, sino gLe en mi casa, y hasta durmiendoya que la cdbezano se
desenchufaba. Estos momentos podemos Il amarlos momentos de turbulencia. También
tuve momentos mas feli ces, de remansos, en los que todofluia, en los cuales reinaba

mas la amonia.

Soy un convencido gue d tiempo adedicarle d trabajo tiene un limite. Este limite no
solo esta marcado por querer vivir mejor, por querer encontrar un mejor balance o
equili brio entre lavida laboral y la vida personal. También esta marcado pa €
rendimiento, pa @ cansancio fisico. Si un datrabgjo hastalas 11 de lanaoche,

seguramente d otro dianorindalo mismo.

También este dio estalauniversidad. Ademas de trabajar, hacer deporte, y dedicarle
tiempoalafamiliay amigostuve que estudiar. Y por supuesto que los tiempas fueron
escasisimos. Por momentos tuve que dedicarle més tiempo ala universidad, y mas
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tiempo al trabgjo que alafamilia Entonces aparece e desequili brio. El problemadel
desequili brio noes que &ista, sino gue se mantenga en el tiempo. Erradicarlo pa

completo es utdpico, debemos reestablecerlo rgpidamente. No dejarnos vencer por €.

&Y, como sigo? ¢Qué espero del futuro? ¢Cudl es mi vision?

El futuro lo veo como algo muy positivo, que esta i afuera esperandame. Unamejor

manera de vivir me esta esperando, unequili brio, unmejor balance...

Respedo delo laboral espero pader afianzarme en mi funcion como supervisor, Como
lider del érea y como referente en €l areade logistica

Conrespedo ami reladon con e dinero, me gustaria no tener que preocuparme por €.
Que d dinero seaunmedio y no unfin. Que fluya, que drcule. Que no necesite

aferrarme a &

Conrespedo alafamilia quisiera: poder compartir, poder estar, pocer participar, pocer
educar amis hijos, poder crea una amonia drededor de mi familia.

Conrespedo amis amigos, poder seguir compartiendo momentos, cultivar la anistad.

Conrespedo amis actividades personales recr eativas, qusiera poder tener tiempo e
ocio, ce ledura, de deporte, de descanso, de musica Poder tomarme vacadones con mi

familiay vacaciones personales.

Finalmente, con respecto ami vida espiritual, qusiera poder conedarme @n mi
interior, desarrollar mi espiritu, y vivir en armoniacon €l exterior: lanaturalezay las

personas.

Ariel Calvelo

En estos momentos podria dedr que estoy atravesando un lnen momento laboral, me
encuentro motivado con mi trabg o, con la gente que me rodeg y comprometido con mis

acaones.
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No me pesa levantarme parair atrabagjar, tampoco me dedan las presionesy puedo
dedr que “le estoy encontrandolavuelta” d equili brio pasgrado- trabajo-vida personal
sin perder foco en ninguno e los 3.

Mi horario de trabajo es muy variable. Arranco temprano, a partir de las 8:00 rsya

tengo prendido el celular, o estoy contestandomail s 0 estoy organizandame d dia.

Cuando pledo aimuerzo en mi casa. Hay temporadas que esto es méas a menudo dras
gue ca no como nurca. Haceuntiempo tome ladecision de no atender a nadie por
teléfono uravez que estoy sentado a wmer ya seaen mi casa @n mi familiao aunque
me encuentre mmiendosolo en agunlugar o con algun cliente o compafiero de trabgjo.
Esto ayuda atener un equili brio paque e una manera de enpezar amarcar limites
predsos entre mi vida laboral y mi vida personal. Es mi cable atierratemporario,

durante d ciial me desconedo de los problemas.

Después del amuerzo me reincorporo. Muchas veces este tiempo después de la comida
lo uso paravigar aver misdistribuidores o para charlar con algun cliente.

Latarde siempre eslarga, y € fin de lamisma, variade acuerdo con €l trabgjo. No tengo
horario fijo, si estoy lgjos mi dia no termina hasta que Ilego a mi hogar, y no atiendo

mas anadie.

Apenas me casé me puse Mo namaque unavez que llegue ami casa d fin del diano
iba atocar nada mas del trabajo. Lo cumpli untiempo, después de apoco lo fui
abandorendoy ahora esraro que lo cumpla

Este esuno e los objetivos que me voy a proporer, tratar de aradicar |os malos habitos

del trabajo, gqLe siempre le restan tiempoami y alos que estan cercamio.

Soy den pa ciento resporsable?
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Asumo laresponsabili dad. Creo que no se trata de decir: “degjo de trabgar y disfruto la
vida” sino gte debo dsfrutar laviday mi trabajo. Obviamente esto no poda ser posible

todos los dias. Hay dias que evidentemente disfruto mas que otros.

En menor o mayor medidatodas |os trabgj os tienen demandas exigentes de tiempo. Lo
gue es 2guro esque e e lugar donck trabajamos, somos mas Util es estando sanos de
nuestra mente y nuestro cuerpo, gqie exfermos o mentalmente dterados. Con esto quero
dedr que nadie nos obliga a andar como locos desenfrenados de unlado a otro sin
pensar si esto es beneficioso paranosotrosy en si esto es beneficioso para nuestra

empresa.

Cadauno c nosotros debe ser artifice de nuestra propia feli cidad, aunque suene
impasible awandolo reladonamos con € trabgjo. Una buena medida es romper conlas
conversaciones negativas y de victimas que todcs tenemos, o0 por 1o menacs yo las tengo.
El cambio debe ser gradual. Eliminarlas por completo seria casi impaosible, en cambioir
planteandaose evitarlaseslo ided. En el plano persona puedo decir quelo heintentado,
pero con minimo éxito pa ahora.

Hoy no siento personalmente la necesidad de plantear un cambio de operadones en mi
dia adia. Creo que ese canbio pasapor uno, g & el que debe deddir lamejor forma
paraunoy parala enpresa.

Hay que porer en labaanzalo que obtenemosy lo que perdemos. Es nuestra obligadén

tener en claro nuestras prioridades.

Usualmente auando paemos empefio en nuestro trabagjo dario nolo hacemos
solamente pensando en nuestro ascenso inmediato. Caso contrario seria hacer algo solo
por un recnocimiento, qe de nollegar terminaria haciéndones mucho dafio. Existe una
satisfacaon cuando a canzamos nuestras metas laborales, 0 hacemos a go sobresali ente
gue nos hacesentir bién, mas all a de un mero resultado laboral. También asi nos
deberiamos sentir cuandologramos el reconocimiento de nuestras esposas, amigos,

padres, hermanas, etc. Esto eslo que debemos perseguir.
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Me resulta dificil separar los problemas del planolaboral a personal. Esta es una
asignatura pendiente en mi aprendizaje por lograr un equili brio racional entre trabgjo y

vida privada.

Samos disefiadaes de nuestra vida o dbafiles?

En nuestras vidas debemos ser disefiadores, o pa o menas nuncadejar de intentarlo.
En € trabgo unotermina siguiendo wa rutina de la que parecemos esclavos.

A pesar de es0 nocreo gue eso signifique no ser disefiador de nuestro destino.

Si tomamos nuestro trabajo como algo que nos esclaviza, seguramente nuestras otras

adividades como nuestras amistades, matrimonio, familia &si 1o sera

Esa esunaposturafente alavida Trato de ser disefiador de mi vida, y en lo persond

esto es fundamenta y depende exclusivamente de mi.

Si soy sOlo g eautor seguramente no alcanzaré mis metas, y seré aitomata. El dia que
me falte esto seguramente seraterrible parami, pero o peor creo gue sera 6sno poar

encontrarle una salida aeste problema.

Existen los limites ?

Entiendo qie € limitelo debo porer yo mismo.
Este desequili brio entre mis obligadones |aborales y entre mis obli gaciones personales,

depende exclusivamente de mi mismo.

Habra dgunas personas que nunca dcanzaran dcho equili brio y que quizasvivan bieny
contentos, con €l trabajo pa sobre todas las cosas sendo cgpaces de degjar todo pa este.
No estoy ni quiero estar alinealo en este ajuipo. Sigo buscandomi equili brio que me
permita ser feliz en mi vida, y seguramente me permitira ser feliz en mi trabgjo, oestar
contento y transmitir cosas paositi vas a otras personas que le gorten a dlasmas que la
reladon laboral.

Creo estar buscando el camino corredo. El equili brio en mi opinion debe buscarse

siempre, hasta que terminemos con uravidalabora adiva
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Cuando estamos desequili brados ?

Hay sintomas que nos indican gque estamos desequili brados. Por ejemplo cuando
saimos un sabado alanochey €l temarearrente termina siendosiempre d trabgjo, y
delo Urico gue se habla es de dlo. Cuandolas discusiones laborales nos separan mas

alladelos horarios de trabgjo, y no palemos terminar de separar entre una @say otra.

Si logramos €l equili brio podemos controlar nuestra ansiedad laboral y darle la
importancia (que latiene) en su debido grado, sin descuidar nuestra vida. Entiéndase por
esto dsfrutar de nuestras vacaciones, fines de semana, feriadas, de poder
desconedarnos cuando na tenemos que desconectar, y estar concentrados y

compenetrados afull con niestras actividades cuando estas |0 requieren.

Existen recdas ?

No tengo recetas para este equili brio. Pocas veces |o alcanzo, pero lo fundamental es
saber que debemos encontrar este euili brio.

Una de las maneras que yo utili cé para encontrar €l equili brio, fue enpezar hacer
pequefias acdones que antes no llevaba acabo. Estas acdones on cosas $ncill as, como
hablar por teléfono* como unloco” agarrandocon tnamano € volantey con dra d
cdular. Mi sefiorame hizo reflexionar. Empecé ausar manos libres, y hoy parami es

como €l cinturon de seguridad. Es un habito.
Otra aciénfue adlir las charlas de trabajo cuando salgo con algunas amigos que
desarrollan mi misma adividad, lo estoy tomandoal pie delaletray cuandoagun

fanaticco empieza distraigo la conversaciony salgo con cualquier otra @msa.

Desde hace un huen tiempo, no lajo mis mail s los fines de semanani contesto el
teléfonolos dias sabados.

Mi Vision ce Futuro

Lavision ge tengo sobre mi vida eslasiguiente.
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Famili a: espero poder gozar de mis hijosy de mi esposa. Dedicarle todoel tiempo que
ellanecesite, y € que necesitemos para seguir siendofelices estandojuntos. Espero
también poder gozar de mis padres que para ese entonces ran personas, de méas de 80
anos y me gustaria seguir teniénddos ami lado. Disfrutar de mis ©brinos y sobrinas,
dedicarle & mismo entusiasmo que le dedico hoy. En familiavoy a poner a mis amigos,

y me propongo no perder lareladon que tengo hoy con ell os, y acrecentarla diatras dia.

Tiempo libre y pasatiempos: seguir dedicadhdame d campo, alos caball os, alas vacas,
aloscultivos. Ir alacancha aver partidos de fatbad. Salir a caninar con mi esposa. Una
mezcla de gimnasia @n un p@o de noviazgo.

Aprovechar mejor mi tiempo para profundzar misleduras obre historia. Si tengo umm
casa @njardin, seguir atendiénddo como hacia wando vivia cn mis padres.

Trabajo: desarrollarme profesionalmente d mayor nivel y con la mayor
resporsabili dad que pueda. Me gustaria en ese momento poder transmitirle amis pares,
|as ensefianzas que pueda haber logrado en esos afios.

Sigue en pie mi suefio de aea una enpresa propia.

Vida espiritual: me gustariatener unavidainterior més profunda. Desarroll arla més.

Carlos Coda

Como estamos ?

Cuandotiramos bre lamesalos posibles temas paralatesina, aparecio:

“Como manegamos nuestro tiempao’

“ ¢Tenemos tiempo libre?”’

* ¢Estamos conformes con lavida que llevamos?’.

No me parecio, a principio, nngunade estas preguntas demasiado interesante. Me
respond répidamente que manejaba bien mi tiempo, qle estaba conforme @wn mi

tiempolibrey lo que hada durante, y que mi vida, dentro de todo, noestaba nada mal.
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Aunqgue, después de uncs minutos reflexionéy me di cuenta que habia un monton ce
Cosas paramejorar, para cambiar y hasta para enpezar a hacer.

No puwedo estar conforme @n coOmo manejo mi tiempo. No creo pader disporer de 8 y
por lo tanto nome siento duefio de mi tiempo. Muchas veces lavida que llevo me
manejasin darme aentay termino acostumbrandame a &te ritmo que muchas veces no

esel queyo quero bailar.

Mi familia est4 constituida por mi mujer y tres hijos a quienes amo. Me doy cuenta de
gue no les dedico € tiempo gLe dlos merecen n que yo merezco dedicarles.

Mis dias de semana mmienzan temprano alas 6:30 am., hora en la que me levanto para
sdir rgpidamente hada mi trabgjo. Conazco perfectamente lahora en laque entro a
trabgar pero noalaque sago. Lamayoriade las veces Ilego a mi casa cntiempo solo
para cenar, darme un bafio e irme adormir. Detesto llegar ami casay ver que mis hijos
yaestan dumiendo.Creo que estoy perdiendomucho tiempo del que podria compartir
conellosy verlos crecer. Tampoco tengo tiempo suficiente para cnwversar conmi

mujer. S6lo me pasa “e parte diario” como ellalo llama, dorde me aenta como fue su
dialaboral y como se portaron ruestros hijos, qué msanovedosao gue macana

hicieron.

Asi meveo, asi me encuentro y me siento totalmente resporsable. Creo que hay muchas
C0osas por mejorar, muchas cosas por cambiar. Seguir asi s ®guir en uracarrera
interminable einitil corriendodetrés delo que no quero alcanzar.

Es por eso que pienso que asumiendo recesitar un cambio y hadéndome enteramente
resporsable de lo que me esta ocurriendo,lo voy apoder cambiar.

Trataré de repasar como es mi vidalaboral, en definitiva eslaque mastiempo selleva

de mi vida

Trabajo en Monsanto, ura gran empresa por cierto. Aqui las posibili dades de progreso
estan siempre ala orden del dia. Los objetivos son claros y bien definidos. Todaos
sabemos cud es el camino a seguir, sabemos queé se espera de nosotros y Monsanto ncs

recompensa. En definitiva, una empresa en la que da gusto trabgjar.
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Lamentablemente, |os empl eados estamos envueltos por |as costumbres laborales que
naos llevan a mostrarnas presentes y trabajando hasta mucho tiempo después del horario
de sdlida. Sinceramente me pregunto si € horario que yo cumplo, es el horario esperado
de sadidapor la anpresa. Cuando dgo esperado me refiero a horario que la enpresa
espera que la gente seretire. Yaseaparairse aunareunidon con amigos, pradicar algin
deporte o simplementeirse asu casa para encontrarse @n su familia para compartir 1o
gue restadel dia. Muchas veces oy unomas de los que prolongan su adividad laboral
diaria. Creo que aveces sn sentido. Entiendo que si es necesario, el dialabora debe
prolongarse seguramente para avanzar con algun trabajo especifico, pa gemplo en dias
de preparacion ce presupuesto anual 0 en algun problema o hedcho gue verdaderamente
lo justifique. Mi redidad es que puedo encontrarme ain en mi trabajo en momentos en
los que lasituaddn nolo amerita. Y veo a muchas compafieros que también se quedan.

Creo qe esto es cultural.

Entiendo qle € mercadolaboral adual no esta para nada sencill o, pero me estoy
convenciendo que nadie se va aquedar sin trabgjo pa irse asu casa adeterminada hora.
Se quedara duera aquel que no cumpla @n su trabajo ni alcancelos objetivos
comprometidos. Desde mi punto de vista, aqui hay una situad 6n muy importante por
resolver: acanzar latranquili dad de mi conciencia de haber cumplido con mi trabajo sin

importar st me quedo o0 no @spués de hora.

Un problemamuy comin ge me suele ocurrir eslamala alministradon del tiempo.
Cuéantas veces me encuentro con das completos de reuniones, muchas de dlas sn
sentido o g pueden no recesitar de mi presencia. Al final de ese dia, me encuentro sin
haber completado mi trabajo y con necesidad de quedarme hasta mas tarde.

Nadie va acriticar a aquel que se queda hasta entradalanoche en su escritorio, a
contrario. Posiblemente esta persona esté alministrandomal su tiempo ole eté
dedicandoexcesivas horas a su trabajo perdiéndose la posibili dad de tener algura
adividad de ocio orecreacion qie lo despegje mentamentey o prepare cn més fuerzas

para d proximo dia.
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Estoy intentando cambiar esta situacion ce la que vuelvo arepetir, me hago totalmente
responsable. Quiero poder disefiar mi viday no simplemente ser un g ecutor resignado

delo gue me est4 pasando.

Mi Visiéon ce futuro

Trataré de definir en pacas palabras mi vision cevida, o que yo espero, lo que

ambicionoacanzar, lo que me motiva eimpulsa alevantarme cada dia:

“BIENESTARY ARMONIA EN Y CON MI FAMILIA”.

Creo gLe estavisiontiene un grueso pilar fundamental que es: SENTIRME BIEN
CONMIGOMISMO contodolo gue esto significa.

Aqui no debe haber conformismos, ni cgas comodas, ni caminos Lguros para transitar.
Es un motor que debe moverse rgpido y que hay que dimentarlo con combustible

permanentemente.

Qué estoy hadendo paralograrlo ?

Solia pasarme mucho tiempo cel fin de semana pensandoen asuntos de mi trabajo que
quizas no poda solucionar en ese momento. Hoy trato de manejar mgjor mi tiempoy
tener paciencia. Hay un momento para cerrar unapersianay abrir otra. Tengo una
familiaque quiero y necesito y que me quiere y me necesita. Trato de hacer todoel
esfuerzo pasible durante las horas de trabgjo. Los fines de semana estan vaviendoa ser
un momento para encontrarme cn mi familiay trato de estar con ellos de aserpoy
mente presente.

Tengo tres hijos: una de 4 aiocs, atro de dos afios y una bebaredén naada. Es
importante para dlos y para mi, poder tener un momento a solas con cadaunode dlos.
Son chicos, necesitan de su momento de exclusividad con su padre. Aunque seauna
salida alavueltade caa, unjuego, uncuento o ura dharlalos porebien a dlosy me
pore bien ami. Busco también momentos paratener a solas, ami beba en brazos.

Desde hace untiempo, hemos decidido con mi mujer, oldigarnas asalir los viernes por

lanoche acenar afueralos dos olos. Al principio ncs costé alos dos, pero hoy
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esperamos ese momento de esparcimiento y desenchufe para poder charlar tranquil os,

vale lapena.

Qué me etafatando?

Lamentablemente sigo trayendoalgun problemalabora acasa, esanoche es maa.
Estoy presente de auierpo pero totalmente astraido. Me doy cuenta que la mayoria de
las veces e problemanoesta o puede esperar a ser solucionado. Tengo que seguir
trabagjandoen esto.

No me hago tiempo paraver amis amigos. No pretendohacerlo todcs los dias, pero
aungLe seaunavez al mes reunirnos alguncs atomar unas cervezasy charlar serialo
ided. Las pocas veces que me junto con ell os vuelvo a caa @n la degria de habernos

reunidoy conlabroncade no hecerlo tan amenudo.Quiero cambiarlo.

Me sucede lo mismo conlafatadetiempo qiele dedico ala adividad fisica. La
mayoriadel tiempo, en mi trabajo, la paso sentado detras de una computadora. Mi
cuerpo recesita adividad, mi mente necesita despejarse. En esta situadon también, las
pocas veces que voy ajugar a fatbal, vuelvo renovado.

Todoesto que me falta, cuandolo hago, me recarga, me da energias y mucha pil a para
seguir. El no hacerlo me volteg me aflojay no me descarga tensiones.

¢Porqué si me doy cuenta de estas ventajas no pledo aln capitali zarlas?

Quiero dsporer de mi tiempo.
El tiempo es mio.

No quero gue d tiempo dsponga de mi.

Es momento de parar, de preguntarme hasta aiandoseguir asi.

Quiero llevar amis hijos € primer diade dases al colegio, este &io nolo hicey me
arrepiento. Y nadie se da auentamas que yo, que nolo hice Si lo hago, creo que mis
hijosy yo apredaremos y valoraremos ese momento. No es ni un da, ni una semana ni

unmes. Tan solo guizas unahoraque desvio y destino adar y darme feli cidad.
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Pienso gque de esto setratac SENTIRSE BIEN. Y son estas pequefias cosas que pegan
fuerte y valen la pena. No es una aestion ce tiempo, noes una aestion ce aea que no
se puede, es una auestion ¢k aditud, es ganas de querer cambiar, es acaonar

sistematicamente en consecuenciade unavision.

Conclusiones

¢COmMo seguimos?

Estarespuestala debe dar cada uno.

Existe un cumulo de informadon muy interesante expresada en los capitul os anteriores
de estetrabgo que muestran doncae estamos paradas, y en que antexto ncs
encontramos. Pudimos lee también que existen preocupaciones en paises civili zados
donck las horas de trabajo se estén disminuyendo, done las empresas crean sistemas de
horarios flexibles, ambientes agradables para @ trabgjador. La preocupadon existe. Pero
el mundo @& hoy no na avisa wiandotenemos que parar la pelota, eso depende de

naosotros. De cala uno,es personal.

No existe un urico equili brio, unequili brio general. Cada wal tendra sus prioridades y
sabra que aciones |o completan y que aciones no.
No podemos imponer una agenda salvadora an un heario de trabgjo rigido, con

adividad deportiva, con dedicadon familiar, con reuniones con amigos.

El propésito de este trabajo es poder [lamar areflexibnaquien lo lea que pueda
preguntarse si esta den por ciento conforme @n como esta manejandosu vida.
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Posiblemente usted necesite trabajar algunas horas més de lo estipulado, pues entonces
hagalo, siempre y cuando wsted se sienta verdaderamente wnforme'y tranqulo. Acano

vale & "..9 no hay mas remedio...”. El remedio estay noslo debemos auto recetar.

Paremos |la pelotay, par sobre todas |as cosas, “ salgamos de lamatriz’. Esta eslaque
nos condcionay limita. Detengdmonas a reflexionar y escuchémonaos a nosotros

Mmismos.

Preguntémoncs:

¢Estoy conforme conlavidaque llevo?

¢Estoy contento?

¢Qué me estafaltanda?

¢Hay algo que quiero hacer y no pledo?

¢Estoy tomando el desafio como tal?

¢Trengo miedo ce aecer?

¢QUE necesito para aecer?

¢A quUé @sas aun nome arevo?

¢A queé le tengo miedo?

¢Cudleses el predo que pago pa no atreverme?
¢QUué es 1o peor que podria pasarme si me dreviera?
¢Cuanto hay de corgje?

¢Cuanto hay de resignad6n?

Etc.

Cuando ne hayamos contestado sinceramente estas preguntas y muchas otras
reladonadas, podemos decir quizas que vamos por buen camino. Creemos que no vale
aqui laposicion cevictima. Victima, segun el diccionario, es aquel que esta destinado a

saaificio. No queremos glo esto.

Organicemos nuestra vida de maneratal de sentirnos contentos y plenos por haber
elegido lo mejor para nosotros. De estaformano hebra reproches posibles. Dedaremos

unavisiony actuemos ssteméticamente en consecuencia de é&sta.

Creando uravision
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Creemos importante enunciar unavision ce futuro para nuestras vidas, previo a esbozar
propuestas para dcanzar e equili brio.

Es muy fadl entrar en el ritmo que lavida moderna nos propore. No estamos renegando
del momento gue nos tocd desarrollarnos como profesionales, tampoco |o estamos
hadendoconlas posibili dades de aedmiento profesional. Solamente queremos
reflexionar sobre laformade llevarlo a cdo.

Si notenemos bien claro cual es nuestro equili brio y nos dgjamos Il evar por 1o
vertiginoso de lavida, va allegar un purio gque nuestro recurso escaso, €l tiempo, no ne
va a &canzar para d trabajo y mucho menaos para nuestravida privada, si es que nos
queda.

Cadauno c nosotrostiene que tener en claro cual es i vision. Esto esalgo
fundamental para saber si |10 que estamos haciendo oy esta dineado o noconlo que
gueremos para nosotros y para nuestras familias dentro de 8 o 10afios 0 mas.
Cualquier opcién es valida siempre y cuandoresporda alo que calaunode nosotros
quiere parasu vida. Lo importante estener claro el rumbo. Es pasible que los vientos y
las corrientes nos desvien un pao, pero somos nosotros |os que tenemos el timon para
usarlo cuando consideramos que ese desvio puede afectar cosas que no estamos

dispuestos a perder.

Finalmente, paratratar de esbozar unavision, hemos definido 6rubros que aeemos
principales en nuestras vidas. Familia, Amigos, Actividades Personales, Desarrollo
Personal, Trabgjo, y Dinero. Laideapara amar una vision fue hacer una asociadon e
palabras o frases que creamos que estan relad onadas con cada unode estos rubros.

Familia

“Armonia”

“Compartir”

“Poder estar y participar’

“formar parte”

“Todosloslunesllevo los chicos a colegio /natacion /etc.”

“Ser parte de la educacién ce los chicos. Poder educarlos li bremente.”
Etc.
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Amigos

“todcs los “jueves’ me junto con mis amigos ajugar a futbol/jugar alas cartas /tomar

cerveza/hablar de futbol”
“Dedicarles tiempo’
“Cultivar la amistad”

Etc.

Actividades personales
“aeromodelismo”
“ebanisteria”

“carreras de cdall os”
“futbal”

“ir alacancha”

“tenis’

“rugby”

“masica”

Etc.

Desarrollo personal
“desarrollo integral”
“desarroll o personal”
“desarroll o espiritual”
Etc.

Trabajo

“empezar atrabgjar alas 08:30 s, y dejar detrabgjar alas 17:00 hs con el placer del
deber cumplido’

“Redizarme en € trabgo.”

“Estar trabgjandoen agun proyecto interesante.”

“Seguridad laboral.”

“Continuidad.”
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Etc.

Dinero

“tener una base”

“notener que preocuparme por € dinero”

“Poder irme de vacadones todcs los afios por |o menas 15 das contodalafamilia
adonce quieray otro vigje persona”

“Que se puedan programar con Anticipacion las vacadones.”

“Poder mandar a nuestros hijos a buenos colegios.”

Etc.

Creemos que cada uno de nosotros se siente araido pa agunas de estas frases que
pueden sonar utdpicas e ideales, sin duch hay muchas mas que d ledor enurciara
libremente. Si pensamos que dcanzar esteided esimpasible o improbable, estamos
atrapados en lacaja, perdidos adentro de lamatriz. Primero debemos asegurarnos que
SOMos cgpaces de perseguir y alcanzar lo gque queremos, es la Unicaforma de poder

lograrlo.

Parafinalizar, nas hemos propuesto como grupo, un @safio: reunirnos dentro de un afio
para mmentar como estamos avanzando hacia nuestra vision. Este trabajo nas hahedho
crecer en motivadény en aceptacion cl desafio. Pretendemos que acadauno celos
ledores le sirva parareflexionar y también como dsparador para cambiar su vida.

A todos aguell os ledores que quieran comunicarse N NGsotros para dar opinion sobre
este “Trabajo Disparador” por favor hdganlo ala siguiente direcdén de mail:
jd03@cema.edu.ar.
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