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Primera parte: los usos del tiempo

Queridos vecinos y vecinas:

Desde el Ayuntamiento de Guadarrama queremos
subrayar nuestro compromiso con la Igualdad
entre mujeres y hombres y especialmente con la
conciliacion y corresponsabilidad. Por esta razén
tenemos el placer de presentar la “Guia de
gestion y usos del tiempo”

La falta de tiempo, miles de tareas diarias,
trabajo, casa, ninos y ninas, no llegamos, no
nos da,... jqué estrés!, esta guia pretende
ofrecer herramientas para que cada persona
sea capaz de gestionar su propio tiempo de
manera mas eficaz y asi mejorar su calidad de
vida.

Aungue no se trata de una guia con formulas
magistrales, ofrece algunas opciones que con
pequenos cambios en nuestro estilo de vida
podamos sacar mayor partido a nuestro tiempo

Confiamos que estas paginas os sirvan de

ayuda para la importante tarea que supone la
conciliacion de la vida personal, familiar y laboral
y, en definitiva, que os permita disfrutar de
vuestro tiempo.

Laura Carrasco Cabrerizo
Concejala Delegada de Educacion,
Cultura, Accion Social, Mujer y Mayores
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Primera parte: los usos del tiempo

cQué es el tiempo?

No es facil responder a esta cuestion.
Es una unidad de medida y una dimension
fisica por medio de la cual separamos

acontecimientos, hechos, actividades, tareas, ) .
Tiempo, del latin,

tempus, duracion
de [3s cosas que
se encuentran

sujetas al cambio.

pero al mismo tiempo es un periodo
determinado durante el que se realiza una
accion o se desarrolla un acontecimiento.
Hablamos de ganarlo, perderlo o ahorrarlo,
pero lo cierto es que, el tiempo, es imposible
“guardarlo”. Cada segundo de presente ya es
pasado vy, el futuro, ni siquiera es algo que
podamos registrar. Sin embargo, hablamos de
“gestionar” el tiempo. ¢ Qué significa eso?

|
“Los dias pueden ser

iquales para un reloj, pero
N0 P3ra una persona.”
(M.Proust)
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Primera parte: los usos del tiempo

cQué es gestionar?

Gestionar, del Gestionar es asumir y llevar a cabo
latin gestio, responsabilidades sean personales,
referido g lg empresariales, comunitarias o familiares sobre
acciony a g un conjunto de actividades o tareas que hay que

consecuencia de satisfacer y ejecutar. Implica poner en marcha
algo que ya esta planificado. Por lo tanto,

administrar algo. , e
gestionar demanda planificacion.

La planificacién requiere cierto grado de organizacion y de
administracion para poder utilizar los recursos disponibles, por
ejemplo, saber si se tienen o no las herramientas necesarias que
permitan llevar a cabo las tareas. También significa hacer tramites
para resolver tareas y dirigir. Por lo tanto, gestionar implica varios
conceptos al mismo tiempo:
*¢*Responsabilidad -

Planificacién/organizacion
“» Administracion
“»Resolucion

Direccion

NN
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Primera parte: los usos del tiempo

2Qué es gestionar el tiempo?

Como el tiempo no se posee, lo que hacemos es gestionarlo. Y
lo que gestionamos son las tareas que tenemos que ejecutar en un
tiempo determinado. Muchas veces sentimos estar “carentes de
tiempo” para poder hacer las cosas cotidianas, “no llegamos”, pero
otras veces “nos sobra tiempo”. ;Por qué sucede esto?

El tiempo es el mismo
para todas las personas,
pero la forma en que o

percibimos varia en
funcion de distintos
factores personales,
familiares, laborales, del
contexto social y del
entorno medioambiental
en el que vivimos.
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Primera parte: los usos del tiempo

cPor qué percibimos el tiempo de

manera distinta?

Son los estados de

El tiempo es un intangible

animo, los Usos y percibido.

también (3 edad,

Lo modulamos en funcion de

factores que modulan cdmo nos encontremos cada dia. La
nuestra percepcion del sociologia de las emociones’
tiempo. plantea que las emociones pueden

ser “poderosas moduladoras de la

percepcion del tiempo”. No es lo mismo la percepcion del tiempo que

tenemos cuando estamos disfrutando de un paseo por el campo, que

causa placer y disfrute, que la percepcion del tiempo cuando estamos

haciendo alguna tarea por obligacion. El tiempo pasa deprisa si

estamos a gusto, sin embargo,
puede ser muy lento si nos
sentimos mal, por ejemplo, cuando
estamos pasando alguna
enfermedad. Una hora en el cine no
es equivalente a una hora en el

«Cuando éramos ninos,
los viejos tenian como
treinta»

(Mario Benedetti)

trabajo. “La subjetividad del paso del tiempo es la que hace que los

mMismos sesenta minutos sean distintos.

" Para saber mas: Bericat Alastuey, e (2000)“La sociologia de la emocion v la emocion en la sociologia”.
Papers N° 62. La expresion de las emociones v la sociedad (1947) Maurice Halbwachs, Revista

anthropos: Huellas del conocimiento, N° 218, 2008.

Guia sobre gestion y usos del tiempo
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Primera parte: los usos del tiempo

Se habla de US0S del tiempo porque lo utilizamos para hacer
distintas tareas sean estas placenteras vy
buscadas o tediosas e ineludibles.

¢Pero, por qué, tenemos la impresion de

Y N
que no llegamos a3 hacer todas (3s tareas ?
3 tiempo? ~

Hay una respuesta biologica a esta cuestion. Durante la
infancia, el tiempo transcurre perceptivamente despacio
porque para unaninaoninode 9,10u 11 anos,
un ano de su vida supone el 10% de su
tiempo vital, sin embargo, para una
persona adulta de 40 o 50 anos,
supone ente el 2% y el 3% de su
tiempo vital, y para una personade | —t
75, 80 anos, el 1% de su tiempo &
vital. Por lo tanto, tenemos la sensacion

de que la vida “pasa mas deprisa” cuanto

mas mayores nos hacemos, porque la
percepcién del tiempo se acorta®.

2 Universidad Ludwig Maximilian de Munich, Marc Wittmann y Sandra Lenhoff.
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Primera parte: los usos del tiempo

Precisamente una clave en la gestion del tiempo esta en el
reparto que hacemos de las horas, en un dia cualquiera, en la
realizacion de determinadas tareas.

Los usos que hacemos del tiempo determinaran si, al convivir
en familia o al trabajar en equipo, este es repartido de manera
equivalente y si es un tiempo proporcional o esta desequilibrado. Si
vivimos solas o solos, la manera en que distribuimos el tiempo, para
hacer tareas cotidianas determina como nos sentimos, si sentimos
gue nos falta tiempo o si nos sobra. Proporcionalidad y desequilibrio
afectan a nuestras emociones.

Si entendemos la
percepcion del tiempo como Una agenda muy repleta de
“aquello que sucede entre antes y actividades condiciona
después de un cambio”, cuando en nuestra percepcion del

tu dia a dia empiezas y acabas  tiempo, sentimos que nos
muchas tareas tienes la sensacion falta tiempo, porque mas
de que ese tiempo pasa muy  r3pido percibimos que pasan
rapido, sin embargo, si entre tarea las horas. Y 3 la inversa.

y tarea, es decir, antes y después

de un cambio, transcurre mas tiempo, la percepcion es que el “dia va
lento”. Observamos que las “tareas” son las que de alguna forma
determinan la percepcion del tiempo. ,Como usamos el tiempo
mujeres y hombres?

Guia sobre gestion y usos del tiempo pég. 11



Primera parte: los usos del tiempo

Los usos del tiempo

Socializacion
diferencial de género:
proceso de
aprendizaje, en
sociedad, de normas
creencias y
comportamientos que
asignan roles e
identidades
diferenciales para los
SEx0s y que
interiorizamos como
naturales.

datos sobre esta cuestion?

pag. 12

¢Qué tareas realizamos mujeres vy
hombres? ;Cémo usamos el tiempo?
Para responder las preguntas hay que
mencionar la socializacion diferencial
de género, un proceso interiorizado de
division de tareas no remuneradas y
remuneradas., que produce “costos de
género” en el uso del tiempo. Podemos
pensar que en el siglo XXI hablar de
socializacion diferencial de género es
un sinsentido cuando mujeres 'y
hombres comparten los distintos
escenarios de la vida. Sin embargo,
compartir escenarios no significa que
lo que hacemos en cada uno de ellos,
se realice por igual. /Qué dicen los

Guia sobre gestion y usos del tiempo



Primera parte: los usos del tiempo

¢Qué dicen los datos?

Las encuestas periddicas reflejan habitos, costumbres y usos
del tiempo de habitantes de un pais. En Espana el reparto del uso del
tiempo es diferente por sexo y marca una doble desigualdad entre
mujeres y hombres?:

A) DE REALIZACION DE TAREAS: referida a quién
realiza mayoritariamente determinadas tareas.

B) DE USO DE TIEMPO: referida a lo que cada sexo
dedica o invierte en realizar la misma tarea.

Esta disimilitud demarca no solo la percepcion del tiempo por
sexo (cémo es sentido) sino las oportunidades para un empleo
equivalente, asi como las de disponer de un tiempo personal, propio
e intransferible* (calidad del tiempo)

Los datos dicen que:

3 Esta diferenciaciéon en cuanto a los usos del tiempo empleados en hacer determinadas tareas
obedece a factores diversos: desde circunstancias personales hastalaborales pasando por creencias
de género. Enraiza en lo que se denomina sociolégicamente “division socio sexual del trabajo”. En
una sociedad estructurada en una desigual divisién de tareas remuneradas y no remuneradas,
reproductivas y productivas vy, por tanto, del tiempo que se le dedica a las mismas.

4 El tiempo propio es el tiempo que enriquece, es el tiempo para una/o misma/o. No es un tiempo
laboral ni familiar, es el tiempo que cada persona se dedica a si misma, a su ocio, a su desarrollo
personal, a realizar aquellas tareas o actividades que voluntariamente desea hacery le reconfortan
v recomponen.

Guia sobre gestion y usos del tiempo pég. 13



Primera parte: los usos del tiempo

Tiempo en dias de diario

“+Los hombres, en general, invierten 1,16 horas mas de
tiempo diario en realizar tareas relacionadas con el trabajo
remunerado (trabajo principal, desplazamientos...) que las

mujeres.

(»,

\

“+[.3s mujeres, en general, utilizan parte del tiempo propio

para asuntos relacionados con los cuidados del hogar vy la
familia (tareas no remuneradas) invirtiendo 2,53 horas mas
diarias que los hombres; mientras que los hombres lo
invierten mas en si mismos (ocio y tiempo libre, 0,91 horas
mas, diarias, que las mujeres)®

° Fuente: Ultima Encuesta de empleo del tiempo. realizada por el Instituto Nacional de Estadistica
(actualizacién junio 2019) Los datos expresan la duracion media diaria de tiempo utilizada en las
categorias que se analizan.
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Primera parte: los usos del tiempo

Tiempo en dias de descanso

En general, para hombres y mujeres es importante dedicar, en
su tiempo libre (dias no laborales, festivos, fines de semana,
vacaciones...) “mas tiempo a la familia” y a “descansar”. Sin embargo:

% Para ellss es algo mas importante /%)

dedicar “mas tiempo a la familia, \)‘ \
N . . )

descansar o ver a familiares y amistades ﬁ\ >

gue para ellos.

Dedicar may tiempo-a ba familia: 58% mujeres/ 55% hombres
Descarnsan: 56% mujeres/54% hombnres

Ver a famibianes y amistades: 37% mugenres! 32% hombnes

% Para ellos es algo mds importante

“distraerse y divertirse” y “practicar *
deportes” que para ellas®.

Disthaense y diventinse: 36% hombnres/ 30% mujenes

Practican deporte. 19% hombres! 1% muyeres

¢ Estudion®3179, junio 2017, Centro Investigaciones Sociol6gicas. Poblacién espafiola /ambos sexos
/18y mas afnos N=2492. Aspectos que son Mas importantes a la hora de ocupar el tiempo de los dias
de descanso.

Guia sobre gestion y usos del tiempo pég. 15
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“Ser- para- si” alude al tiempo que dedicamos para

construirnos como personas autdénomas; alude a
un tiempo propio, personal e intransferible que
Cada persona se dedica a St MIsma Para su
crecimiento personal. Es el tiempo del
autocuidado, del ocuparse de si misma/o.

“Ser- para- los- 0tros” alude al tiempo dedicado 3
otras personas para satisfacer sus necesidades, es
un tiempo no remunerado, transferido, que vive
de espaldas al “tiempo para si”. Es el tiempo que
antepone el cuidado de los demas, al propio.




Primera parte: los usos del tiempo

. COmo podemos equilibrar (os usos del

tiempo?

Los desequilibrios temporales
suceden cuando persisten estructuras
sociales gue mantienen una organizacion
del trabajo diferenciado por sexos, en
mayor o en menor grado, pero también
cuando varias personas que conviven
juntas no se hacen corresponsables de
las tareas y cuidados en 'y de su hogar.

Equilibrar tareas de desempeno
comun gque requieren tiempo diario para
su satisfaccion, ya sean remuneradas,
como el

tiempo laboral, o no

remuneradas, como las domésticas,
permite que todas las personas puedan
disponer de un tiempo personal propio. La
inversion de ese tiempo personal propio
se convierte asi en tiempo de gestion
autdbnomo, libremente

decidido.

voluntario vy

Guia sobre gestion y usos del tiempo

Se entiende por conciliacion
de la vida laboral y familiar 3
"la participacion equilibrada
entre mujeres y hombres en
l3 vida familiar y en el
mercado de trabajo,
consequida a traveés de 13
reestructuracion y
reorganizacion de los sistemas
laboral, educativo y de
recursos sociales, con el fin de
introducir 3 igualdad de
oportunidades en el empleo,
variar los roles y estereotipos
tradicionales, y cubrir [3s
necesidades de atencion y
cuidado a personas
dependientes”.

(Ley 39/1999)
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Primera parte: los usos del tiempo

En la actualidad tales desequilibrios perduran; derivaron en la
necesidad de poner en marcha medidas sociales, familiares vy
empresariales de conciliacion de la vida personal/familiar y laboral.
Sin embargo, conciliar los tiempos de nuestras vidas no es suficiente
sin corresponsabilidad.

¢Qué es |3 conciliacion corresponsable?

|3 conciliacion La conciliacién corresponsable
corresponsable viene 3 trabaja para hacer convergentes tres
decir que no es posible  espacios interrelacionados: el laboral,
hablar de conciliacion de el comunitario y el privado; y pone en
3 vida personal y laboral | centro el bienestar humano. ¢Cémo

sin igualdad. lo hace? Con propuestas, normas vy
medidas que reorganicen (mejor) los
tiempos de nuestras vidas (por ejemplo, con flexibilidad de horarios
y jornadas laborales compactas) Propone equilibrar los tiempos
dedicados a las tareas que son compartidas e introduce el concepto

de “politica del tiempo”.

¢Qué son las “politicas del tiempo™

Aquellas que estudian el uso del tiempo con una mirada de

igualdad para poner el foco en las necesidades de todas las personas.

La finalidad es corregir desigualdades derivadas del uso del
tiempo desequilibrado por falts de corresponsabilidad.

pég. 18 Guia sobre gestion y usos del tiempo



Primera parte: los usos del tiempo

Un equilibrio en la realizacion de tareas comunes evitaria
otras desigualdades: la “falta de tiempo mas de unas que de otros
para estudiar o para trabajar a tiempo completo”, la “falta de tiempo
para descansar o dormir”, la “percepcion del cansancio después del
trabajo, para hacer tareas domeésticas” ...a esto se le llama “coste de
oportunidad de la brecha de género en los usos del tiempo”.

PORCENTAJE DE MUJERES Y HOMBRES QUE DICEN SENTIRSE DEMASIADO
CANSADAS/0S DESPUES DE TRABAJAR PARA ENCARGARSE DE ALGUNAS DE LAS
TAREAS DEL HOGAR QUE DEBEN HACERSE.

W Siempre y casi siempre A veces Raramente y nunca
™ (9p]
< o~ <
o @ g o R &
™ (2] _ N

o
™ ™ ™

™
o o
o ~0 & ™ 0 ™
N | I I | I
HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES

HASTA 34 ANOS DE 35 A 49 ANOS 50 Y MAS ANOS

Fuente: Elaboracién Albelia Consultora a partir de datos del Instituto Nacional de Estadistica.
Conciliacién trabajo y familia (actualizado 28 junio 2019) Nota: Personas con empleo.
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Primera parte: los usos del tiempo

“Perspectiva igualitaria del tiempo”

Una perspectiva igualitaria del tiempo trabaja en tres ambitos,

y los tres determinan el tiempo que invertimos en cada uno de ellos:

“+El personal e interpersonal: dmbito que abarca lo familiar pues
desde lo personal se decide formar, o no, familias.

»El  [aboral:
remuneradas.

pag. 20
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¢Como se trabgja”: con un reparto ,{ - @

equitativo del trabajo no
remunerado, reproductivo y de
cuidados entre mujeres y hombres.

ambito que engloba actividades

¢Como se trabgja”?: con medidas
empresariales 'y sociales para
reorganizar la cultura empresarial
menos presentismo, mayor

flexibilidad de jornadas y horarios, pero

también con adaptacion de horarios
comerciales en las tiendas,
COMErcios, Servicios y recursos.
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Primera parte: los usos del tiempo

L0 urbano: ambito que engloba la vida comunitaria.

¢Como se trabaja?: desde reorganizar frecuencias
de transporte publico hasta acercar servicios
comunitarios esenciales a los lugares de vivienda
habitual, pasando por ampliar zonas verdes para el
ocio compartido, creacion de vias seguras para el
transito s/in miedos en las calles, mejorar o ampliar
iluminacion, viviendas asequibles, desarrollo de
espacios adaptados terminando por la creacion e
impulso de servicios de proximidad, acortando
distancias que faciliten la vida independiente.

Ciudades amables a escala humana, permitirian el disfrute
del tiempo propio y del tiempo compartido reduciendo [0S
“costes de género”.

Guia sobre gestion y usos del tiempo paQ. 21



Coste de oportunidad de |3 brecha de género
en los usos del tiempo.

(1) «Entrhe quienes thabajar:
o Un 4% de muyeresr y un 32% de hombres wealigar
educacion de suy hijos lax o-nietos/as.

o Un78% demujenesy un33% dehombres
R 4 vineubadar con bas tareas domeésticass
«&n genenal, aungue bor hombrey se
sientervmenoy cansadod que ellary después
del habajo-para realigan tareas domésticas, dedican2,13" horas
diariar menos que bar mujeres a bar vesponsabilidades familiares
y domexsticar (hogan y familia) >
(2) «Una hora may que las mujenes N— E
emplean los hombres en su ocio- y '
liempo-libres
(3) «Un 95% de personas ocupadasy a
liempo- parcial, que e acogen a esla
Puncional o- mayonres, sorv mujeness.

' \Q% Vi



(4) Cuando- se vive envpareja:

o Sinvhijas/os: Lob hombres dedican 8,7 horas semanales (L-
D) a aclividades de thabajo- no- emunerados Ba/y
mujenes 16,4 horass

o Con hjjar/os: Lorhombres dedican 20,8 horay a la

semana (L-D) a neabigan actividades de thabajo-
no-nemunerados bas mujenes 37,5 horvass

(5) La sablud: un 61% de pernsonay afinma haben
ocasion debido a ba falla de tiempo- Lar mujenes
Palla, de tiempo- sobre el cuidado de sw salud, n
de halamientos, ba compra de medicamentes o-eb

(1) Mujeres y hombres en Espafa / Conciliacion trabajo y familia (actualizado 28 junio 2019) Personas
con empleo, tiempo medio diario dedicado a las distintas actividades y Gltima Encuesta de empleo
del tiempo. Instituto Nacional de Estadistica

(2) “Encuesta Habitos Deportivos en Espafa”. Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte, 2015.
Gltima Encuesta de empleo del tiempo. Instituto Nacional de Estadistica y Actividades en las que se
emplea el tiempo libre. junio 2018, estudio nimero 3217, Centro de Investigaciones socioldgicas.

(3) Encuesta de Poblacion Activa (EPA). Instituto Nacional de Estadistica. Dato afio 2018.

(4) Mujeres v hombres en Espana / Conciliacion trabajo y familia (actualizado 28 junio 2019) Personas
con empleo, tiempo medio diario dedicado a las distintas actividades.

(5)“Impacto del tiempo en el cuidado de |a salud de los espafioles”, 1.401 entrevistas online Sociedad
Espafiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés — SEAS, 2016.



Equilibrar los tiempos dedicados 3
[3s tareas no remuneradas,
caminar hacia 13
corresponsabilidad social y familiar,
reduce el coste de oportunidad de
3 brecha de género en l0S USOS
del tiempo.

Y, consecuentemente, aumenta el
grado de satistaccion,
poroductividad y bienestar de (3

poblacion. @




Primera parte: los usos del tiempo

.Y en Guadarrama? ;como estamos?

Un 49% de la poblacion son hombres y un 51%, mujeres. La
edad media es de 41 anos.

En consonancia con las tendencias demograficas, la natalidad
decrecid un 41% en los ultimos diez anos, la estructura familiar es
predominantemente biparental con hijas/os (56%) por encima de la

media de la Comunidad de Madrid, las familias

monomarentales experimentaron un crecimiento

intercensal importante (+118%) vy existe

feminizacion de la poblacion en

| ’ \‘f ’ edades superiores a los 69
Q anos (59% mujeres, 41%

4 ;\ @‘ hombres)
\' ~_o g

—

Con respecto a las tareas remuneradas y no remuneradas, se
mantiene una distribucion desigual de la vida domeéstica y laboral, por
lo tanto, de los usos del tiempo.
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Primera parte: los usos del tiempo

(<] o ° 5 Qo o) o
Entre quienes . Lalara de
cuidan a personay Juvenlud ey del
con problemas de ° 17% (0-14 afos)
sabud, ebT7% son e grado-de

ehes. erwejecimiento-eb
del 9% (mayones
de 75 afios)
o o o o o 5 () ) o o o
o 3~° > o O N2 "o =)
Latasa de natabidad, €656% de quienes
es del 8,5% wealigar un vigje
Un28 % de dwuwaﬁﬁu,ga)vd@
nacimientos fuenon 5 S0V
de madnes menores o muyenes. (Do o-may
de 30 afios 56% hombres)
S P N S S~ O
Un 54% de bay Enlne quienes
pensonar telelnabajary
d@enmﬂeada@m 0 (thabgjo-en el
miyenes. ’Un,SS%Nda propio-domicilio)
mayones de 45 afos el 55% son
o~ 5 -5~ 3~

Fuentes: los Gltimos datos a octubre de 2019, referidos a Padrén continuo de habitantes INE. Estructura
familiar en censos de poblacion INE. Estadistica del Movimiento Natural de la Poblacion de la Comunidad
de Madrid. Estadistica de Contratos Registrados v Estadistica de Empleo. Ministerio de Trabajo,

Migraciones y Seguridad Social. Estadistica del Movimiento Natural de |a Poblacién de la Comunidad de
Madrid.
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Coste de oportunidad de |3 brecha de género en los usos
del tiempo en Guadarrama.

Vecinas y vecinos de Guadarrama contaron sus experiencias con los
usos del tiempo v las tareas que realizan’.

Tiempo- para €& cuidado-

Un 1% de panlicipantes dicen que son “ellaslos mismos”
quienes cuidary a.un menot de edad, es s hoganes. EL60% son
mugenes. Un27% cuida, “ponvigual’.

A personas mayores de 64 afios: un 29% de muyenes y urn
25% de hombres dedican entre 1 y 2 horay dianiay a esta tarea
de cuidado-

A hijaslos menores: wv 53% de mugeres y un 50% hombhres
panticipantes dedicary menod de 1 hora a dia a este cuidado-

Anietas/os: Lo-hacen uno-de cada ey panticipantes. E£100%

de hombrey dedicary menod de 1 howa ab dia. Una de cada seir
mugenes ber dedica enthe 1 y4 horay al dia.

51% corwive con alguno- Entre quienes oy cuidan, paseary cotv
s perno-y bos alienderny un 59% de nmujenes les dedicary menos
de 1 honaldia y un50% de hombres enthe 1 y 2 horas/dia.

7 Personas que voluntariamente han participado en una consulta sobre usos y gestion del tiempo. La
consulta no tiene validez estadistica, por lo que los datos no son extrapolables al conjunto de Ia
poblacién, pero tiene validez cualitativa para conocer cémo gestionan el tiempo las personas mas
activamente involucradas en la vida social e institucional de Guadarrama N= 41 personas
participantes (80% muijeres /20% hombres) desde 25 afos en adelante.



Tiempo- pana bas tarneas comunes

Un22% nealigan las tareas domesticay ‘porvigual’. Pero-cinco-

En “Ubmpian ba casra (hacen bar caman, baver, Pregar, limpian
el poluo, cristales..)” un 50% de mujeres inviente enthe 1 y 2
honaw erv un dia promedio- (L-V) un25% de hombres.

&n “hacen ba compra” hay may hombres (63%) que mijenes
(45%) que dicerv emplear entre 1 y 2 horay en iv a hacen ba
compra. Y, mas mugjenes (35%) que hombres (25%) invientery
menos de una hona cuando-van a hacen ba compra.

Tiempo- paha, unalo- misimod o-
Socialirasion:

“Vida on-line’: Socialigar a thavéy de nedes socialer es una
practica novmabligada. Dedican a esta cuestion un 58% de
mugenes y un 59% de hombres menos de una hova ab dia. Sinv
embango, de 1 a4 horas ellas dedican may tiempo- (34%) que
ellos (29%).

“Vida off-line” Salin con amistades lo- wealigary el 85% de
panticipantes. Thas mugeres (36%) quehombres (29%) dedicary
@ exta actividad menos de una hona diania y, de igual Poruma,
cinco- de cada siete hombres dedicarn a estan con suy amistades
enthe 1 Y4 horay por cuatho- de cada siele muyjenes.



Gestién del tiempo

¥




Sequnda parte: gestion del tiempo

<Como se gestiona el tiempo en Guadarrama?

La gestion del tiempo, por parte de participantes parece ser,
en general, buena. El 51% considera que gestiona bien su tiempo,
pero un 49% no tuvo igual percepcion (regular y mal).

o[05 hes motivos principales de ba falla de una buena gestiory
del tiempo-expresada pov mujenes y hombres parlicipantes s5o:

HOMBRES MUJERES

Estoy demasiado disponible
para los demas y voy 9 Me distraigo facilmente y lo 0
atrasando tareas, - 22% voy dejando 17%
actividades...
Estoy demasiado disponible

Me cuesta establecer para los demas y voy
0, 0
prioridades - 22% atrasando tareas, 21%

actividades...

Tengo demasiados Tengo demasiados
compromisos y L14% compromisos y 21%
responsabilidades responsabilidades

0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50

C
© o Un15% de
panticipantes no-
o ‘2 ol
mismalo.
Thece puntos may bay
mujenes wespecto- de
hombres.

o S
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L3 gestion del tiempo involucra un determinado grado de
planificacion para hacer tareas; tareas diarias a [3s que
dedicamos, mujeres y hombres, “tiempo”. En funcion del
tiempo dedicado a realizar unas u otras tareas (3 calidad de
vida y niveles de bienestar percibidos, cambian.

Mejorar 13 gestion del tiempo.

¢ Como mejorar la gestion del tiempo? En primer lugar, es

necesario aplicar la regla general: distribuir y organizar las tareas

segln su importancia y resultados y, si hay “equipo” (familia...),

compartir corresponsablemente, el tiempo dedicado a las mismas.

Pero ¢por qué nos cuesta mejorar nuestra gestion del tiempo?

Hay una rutina que repetimos de forma inconsciente, es o que se

denomina “profecia autocumplida” las personas hacemos cosas

creyendo que es la mejor manera de hacerlas, atendiendo mas a

nuestras percepciones subjetivas y menos a la objetividad de los

hechos o resultados. Esta rutina ancla el
“siempre lo hicimos asi” 0 el “pensamos que
debe ser asi”. Sucede porque nuestro
pensamiento tiende inconscientemente a
facilitar aquello que esperamos que sea; Si
creemos que son las mujeres las que deben
realizar las tareas domesticas, por ejemplo,
acabaremos asumiendo de  manera

Guia sobre gestion y usos del tiempo

Es sorprendente
cComo puede
cambiar tu vida
cuando decides
evaluar un
pensamiento
rutinario.
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Segunda parte: gestion del tiempo

inconsciente que debe ser asi. Evaluar lo que hacemos, lo que
creemos que hacemos y lo que deberiamos hacer sirve para llapfar

tiempo, sin plantearnos siquiera si afecta a nudestro biene
personal.

/

Buenos habitos para organizar (mejor) el tiempo propio Y

repartir tareas. .12 ,

[ ]
Anota a continuacion: 9 :;
LO QUE CREEMOS QUE HACEMOS ° .

Evalla resultados.
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No dejes para manana..

. Esta maxima, habitualmente
No dejes para

manana o que

puedas hacer hoy
(Conde de Chesterfield) manera directa a la gestion del tiempo.

repetida y que muchas mas veces nos
proponemos cumplir, esta aludiendo de

No hay pautas precisas sobre cémo
gestionar el tiempo, a fin de cuentas ¢,como se gestiona un intangible?
Pero si existen meétodos que podemos poner en marcha para
organizar mejor las tareas que realizamos, sin tener la sensacion de
“ahogo”.

Identifiguemos los “ladrones de tiempo”

"El tiempo no es oro; el oro no vale nads,
el tiempo es vida." (JL. Sampedro)

Para ganar vida, es preciso identificar qué nos guita tiempo.

s»Primer “ladron de tiempo” Tratar de controlarlo todo
Intentar controlar todo indica incapacidad para delegar. Delegar es
dar confianza a otra persona para hacer las tareas igual, o incluso
mejor que tu. Dar [una persona o un organismo] un poder, una funcion
0 una responsabilidad a alguien (RAE)
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Hagamos este juego: Evalua tus “miedos” a delegar: 1 mucho

miedo/5 ningn miedo.

“No quiero sobrecargar a nadie, mientras pueda lo haré
solo/a"

“No quiero parecer que eludo mi responsabilidad, o que me
despreocupo”

“Quiza piensen que no sé hacerlo”

“Quiza piensen que no tengo ganas de hacerlo”

“Me asusta perder el control”

“Dudo sobre si el resultado va a ser tan bueno como si lo
hubiera hecho yo”

“Pierdo mas tiempo cuando delego, porque tengo que
explicarlo todo o después repasarlo todo”

“Es que, si lo hago yo, que tengo costumbre de hacer las
tareas domésticas, acabo antes”

",.S0palw, So) Jesinay 'z A | uoioeniund uod seisandsau g A 9 aujus :0ba1ep eOUNN .
"¢ uoioenjund Uod seysandsad G A € 941U (elueNdlRQg .
‘g A ugioenund uod seysandsad g A 9 aujus :9)geidady .

“+Sequndo “ladron de tiempo”: No establecer prioridades

'S3 4v937130 vdvd Avalovdvo NL 0avLINsS3d

Este ladron temporal se relaciona con las tareas importantes y las

tareas urgentes. Realizar primero tareas que no son importantes

puede conllevar que gueden asuntos urgentes sin resolver o sin

hacer; y a la inversa, con la sensacion de haber perdido el tiempo.
Pero ¢Como saber qué es lo importante y qué es lo urgente?
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Sobre estas cuestiones hay abundante literatura, por lo que
remitiremos la idea fundamental®.

L3 urgencia es una cualidad asociada al tiempo. Entre dos
tareas que requieran el mismo tiempo de realizacién, la mas urgente
es la que tenga la fecha limite antes. Entre dos tareas que tengan la
misma fecha limite, la mas urgente es la que lleve mas tiempo hacer.
Una tarea que no tiene fecha limite no sera nunca urgente.

L3 importancia es una cualidad asociada 3 [3s consecuencias.
La importancia es subjetiva y depende de la persona, pero estas
pautas ayudan. Familiarizate con la Matriz de Eisenhower.

URGENTE NO URGENTE
IMPORTANTE Lo hago Lo planifico
NO IMPORTANTE Lo delego Lo elimino y/o postergo

Dos tareas con consecuencias similares, hacer la comida y
hacer la compra, independientemente del tiempo empleado, son
igualmente importantes, porque de la compra saldra la comida que
hacer y a la inversa. Sin embargo, entre hacer la cama o llegar a
tiempo a una cita, es mas importante lo segundo que lo primero. Entre
dos tareas, aungue no se parezcan en nada, la mas importante sera

8 En “Breves reflexiones sobre la conciliacién de la vida personal y laboral” Beatriz Casco Martin,
Albelia Consultora octubre 2019 ISSN:102019-12.
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siempre la que si no se finaliza 0 no se hace comporte consecuencias
mas graves, para ti, para la familia, para el equipo.

A veces lo importante esta por encima de lo urgente: si estas
conduciendo y recibes una llamada o wasap del trabajo, es mas
importante conducir que urgente atender la llamada.

s Tercer “ladron de tiempo” querer hacer demasiadas
tareas al mismo tiempo o en el mismo tiempo.

Al querer realizar demasiadas tareas para hacer sin descanso para
poder cumplir con todas ellas, lo que se consigue es un gran
agotamiento. El agotamiento es un “ladrén de tiempo”. Vamos a tener
que redundar en las tareas porque al estar cansadas/os, tenderemos

a volver a ellas para verificar que estan bien, con su coste temporal
correspondiente. No olvides que muchas veces por el “bien “
comun”, acabamos haciendo /‘ &
mas tareas que no  son g h
responsabilidad nuestra. Por

lo tanto, expresa la V 7

importancia de  compartir

tareas, y en el caso de s
saturacion, date tiempo,
descansa, desconecta. Da un

paseo, acaricia un gato, lee \ / / 4
algo que te agrade. No te \
presiones. ’
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“+Cuarto “ladron de tiempo™ aprende a decir “no”

- Mina, necesitaria que hoy te quedarar dos horas may pov ba tarde.
- Bueno; sien necesanio-.. (pero-en nealidad no; no-te va nada bien)
- jPerfecto! Gracias.

Este ladrén de tiempo es muy comun. Con tal de agradar o no hacer
enfadar decimos a todo que si; también por temor a que, si decimos
gue no, nos reprendan, y acabamos cediendo nuestro tiempo para
hacer tareas que desestructuran un horario, una rutina, bien
conformada. No se puede estar siempre disponible, porgue al final se
acaba abusando de tu tiempo. Saber decir que no a las demandas de
los demas, con educacion y amabilidad, pero estableciendo limites
firmes, es un aprendizaje necesario.

Quiza ayuden a entrenar la asertividad, \as propuestas de la pagina
siguiente.
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MATRIZ “DAE" PARA ENTRENAR (He dicho “si”, pero queria dec
DETECTAR,
ANALIZAR, PREGUNTAS QUE TE ORIENTARAN  ANOTA TUS RESPUESTAS
EVALUAR

¢ En qué contexto nos pasa? ;Con
quienes? ¢Hay personas con las que
No NOS pase? ¢y personas con las
gue nos pase mas a menudo?

«Detecta las

situaciones

problematicas

¢Qué pensamientos vienen a
nuestra mente en esos

< Analiza momentos? ¢Como nos
pensamientos y sentimos? ;qué nos decimos
emociones a nosotras/os mismos/as?
¢Por qué?

¢Qué tipo de relacién tengo con esa P9
persona? ;Por qué quiere esta
persona que diga que si, qué beneficio
le reporta? ;y a mi? ;qué expectativa
*»Evalta la estoy intentando cumplir hacia esa

contingencia persona cuando digo que si queriendo

decir no? ;que creo que espera de
mi? ¢ Por qué?
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PRACTICANDO LA ASERTIVIDAD

EJEMPLO:

- Mina, necesitaria que hoy te quedarar dos horas may pov ba tarde.
- Bueno; si-en necesanio-.. (pero-en nealidad no; no-te va nada bien)
- jPerfecto! Gracias.

“+ASERTIVIDAD APLAZADA. Sino sabes bien qué decir, aplaza tu
“si”, reflexiona primero antes de dar una respuesta para valorar
las implicaciones que tenga la decision que tomes Respuesta
posible:

-Vaya, puey me pillas en un impasse, lengo- cosas que hacern
esta tarde en cara, pero- dame wn poco- tiempo- y e conlesto
despues.

+ASERTIVIDAD BASICA Respuesta posible:

- Lo-siento; no-me ex posible, tengo-cosas imporlantes gue hacer
en cara esta tarde, din embango, mailana a primera horva lo-
vemos.

< ASERTIVIDAD EMPATICA. Respuesta posible:

-Enliendo- que el tiempo- apremia y veo que estasy agobiado,
Siento- no- podern quedanme esta tande, pero-te agradezco que
cuentes Corumigo-

“+ASERTIVIDAD DE REFUERZ0. Respuesta posible:
-Cualguier otho- dia sabesr que i, pero- esta larde no me ey
posible quedanme, entiendo- lay necesidades, simplemente es
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“Quinto “ladron de tiempo™: jla perfeccion extrema!

Ser perfeccionista es una virtud, una cualidad positiva pero su exceso
no lo es, ya que se convierte en un ladron de tiempo. No existe la
perfeccion extrema. De tal forma que creyendo que si alargamos la
finalizacion de la tarea, para intentar que quede super-perfecta.
Nadie puede alcanzar la excelencia, ni ninguna tarea quedar super-
perfecta. El resultado es que se dedica mas tiempo del necesario,
aplazando o posponiendo la realizacion de otras tareas. Plantéate
ademas si ese esfuerzo de super-perfeccion es valorado por quienes
te rodean, si no es asi, haz las cosas bien, pero no te autoexijas a fi
misma/os lo que los demas no saben apreciar. No te autoexijas tanto.

Genera estrés.

wSexto  “ladron  de  tiempo” B
procrastinacion
El estrés produce desconcentracion. Un agujero

negro para los minutos y las horas. Y da paso a la
procrastinacion:  postergacion  de  tareas,
actividades o situaciones que deben atenderse,
sustituyéendolas por otras tareas, actividades o
situaciones mas irrelevantes o agradables. Por
iemplo, en vez de planchar, horneo magdalenas,
vez de limpiar, mejor veo un capitulo de mi serie
ferida, en vez de finalizar un trabajo, mejor
sulto las redes sociales...

pég. 40 Guia sobre gestion y usos del tiempo



Sequnda parte: gestion del tiempo

“+Séptimo “ladron de tiempo”: 18 impuntualidad

Por ejemplo:
—en o personal, si llegas tarde sistematicamente a las
citas, haces perder tiempo a los demas.

—en lo familiar, si llegas tarde a comer, no valoras el
tiempo que los demas han invertido en hacer y preparar
la comida. Si no haces tu parte de las tareas domesticas,
obligas a que otra persona lo haga por ti. Aplica la maxima
de la corresponsabilidad: “si manchan dos, limpian dos”.
De esta manera las tareas se acaban antes para que todo
el mundo pueda disponer de tiempo propio.

—en lo laboral, si hay una tarea para cumplir y se
comienza tarde no queda solucionado con acabar mas
tarde, ya que sobreviene la desconcentracion y el
cansancio. Se genera una bola de nieve de
desorganizacion temporal. Mejor hacer hasta donde se
leque, parar y continuar al dia siguiente, pero con la
perspectiva centrada de finalizar la tarea, a tiempo.

Ser impuntual de manera ocasional o por una contingencia
ajena forma parte de los procesos de la vida, la flexibilidad,
comprension y empatia son otras virtudes en las relaciones humanas,
pero recuerda que la puntualidad es una virtud que aporta beneficios
a la gestion del tiempo, al tuyo y al de los demas.
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puntos: Habitualmente me ocurre/ 3 puntos;
Anota y suma tus puntos totales.

Soy plenamente consciente de a qué dedico mi
tiempo diariamente.

Registro por escrito mis metas y objetivos
personales y académicos.

Dedico periddicamente algun tiempo a reflexionar
sobre el futuro.

Suelo anticipar y realizar previsiones.

Planifico y programo mi trabajo por escrito.

Llevo siempre la agenda conmigo y la consulto
habitualmente.

Reviso a diario la programacion de mi tiempo y mis
actividades.

Me marco plazos para realizar las tareas y
posteriormente los cumplo.

Tengo claramente establecidas mis prioridades. 0 1
Sé identificar las actividades criticas que

‘
- —
1 1
o
N
w

determinan los resultados. ° 1
Voy abordando las tareas por orden, segun su 0 .
importancia.

Me concentro con facilidad. 0 1
Evito las interrupciones cuando realizo algo que 0 .
requiere mi atenciéon completa

Reservo un tiempo diario para mi sin ser 0 .
interrumpido/a

Durante mi tiempo libre me relajo, aparco los 0 .
problemas y las preocupaciones.

Aprovecho las horas de sueno para descansar lo 0 .

suficiente.
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No AV H Si
Intento respetar escrupulosamente el tiempo de los 0 . ) 3
demas.
Casi siempre llego con puntualidad a las citas. 0 1 2 3
Aprovecho los tiempos de espera, los viajes y los 0 . ) 3
desplazamientos.
Tomo decisiones con facilidad. 0 1
Paso a la accion. 0 1
Resuelvo los asuntos en el momento, evitando 0 . ) 3
aplazarlos.
Termino las tareas; procuro evitar dejarlas a 0 . ) 3
medias.
Realizo un trabajo de calidad, pero sin llegar a caer 0 . 9 3
en el perfeccionismo.
No tengo dificultad para decir “no” cuando es 0 ' ) 5
necesario.
Delego algunas actividades en otras personas. 0 1 2 3
Organizo y coloco cada cosa en su lugar, y las 0 . 9 3

encuentro con facilidad.
Localizo répidamente los documentos importantes 0 1 2 3
Tengo mesa o espacio propio y organizadas mis
cosas personales.

Dispongo de suficiente tiempo para dedicarlo a mi

familia, a mis amistades y a mi ocio.
U
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Sencillos métodos para:

A). -Gestionar (mejor) el tiempo

“Método posit”

Con pos-it de colores, escribe aquello que
vayas a hacer en el dia. Colocalo en la nevera
por orden de importancia o de necesidad.
Cuando lo vayas haciendo, lo vas quitando de

la nevera.

p3Q. 44

“Método ABCD”

Asigna una letra a las tareas que hay que
hacer, segun su importancia y urgencia. “A”
seran las tareas urgentes e importantes; “B”;
las urgentes, pero no importantes; “C"; las
importantes, pero que se pueden hacer
tranquilamente “D”, las que se pueden
posponer o incluso, no hacer.
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B). - Evaluar tu gestion del tiempo

“Método Inventario”

Consiste en revisar lo que has hecho durante el dia.
Inventaria las tareas realizadas, por orden de prioridad,
las que te llevaron menos tiempo, las que te llevaron
mas tiempo, aquellas que pospusiste...y evalua los
resultados. Por ejemplo ¢ invertiste mas tiempo en hacer
algo que no era urgente y pospusiste algo que si lo era
por resultar menos agradable de hacer? ¢ Invertiste mas
tiempo en algo agradable, aungue no fuera urgente ni
importante de hacer, que en algo que habia que hacer
realmente? Si es asi ¢por qué? Te ayudara a visibilizar
en gué y como empleas tu tiempo.

“Método Recompensa”

Consiste en revisar las tareas realizadas segun el
grado de recompensa que te hayan reportado.
Preguntate primero ¢cual es la recompensa que he
obtenido por hacer esta tarea”? Esta puede ser
evaluada segun grado de satisfaccion al hacerla,
grado de motivacion al hacerla, etc. Podemos
calcular el tiempo invertido en hacerlas, para
valorar cuanto “vale una hora de nuestro tiempo”;
asi si hemos ido a hacer deporte, podemos calcular
cuanto nos agrada esa tarea en funcion del tiempo
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que le dedicamos; si hemos hecho limpieza general
en la cocina, podremos valorar como nos sentimos
haciendo esa tarea y el tiempo que invertimos en
hacerla; si salimos a pasear con nuestro perro
podremos evaluar la recompensa (por ejemplo,
sensacion de “disfrute” o sensacion de “deber” ) de
hacer esta tarea en funcion del tiempo que
invertimos (mucho, poco, nada). De esta manera
podremos cuantificar el tiempo que le dedicamos a
las tareas, en funcion de las recompensas que
obtenemos por hacerlas. Y evaluar por que y qué
necesitamos para mejorar la calidad de nuestro
tiempo.

C). - Evaluar el reparto de tareas domeésticas

Las tareas domésticas y de cuidado son aquellas tareas que,

cuando se vive sola/o hay que hacer si o si para mantener la vida diaria,

pero cuando se vive en compania se deben equilibrar por medio de

pactos especificos intrafamiliares para evitar que la “carga” de tiempo

sea mayor (descompensada) sobre un miembro de la familia,

habitualmente mujeres, sobre otros. Una manera sencilla para

equilibrar tiempos, es aplicar un sencillo calendario de tareas.
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PLANIFICADOR SEMANAL

Sequnda parte: gestion del tiempo

Trabajar con igualdad divide tareas,
pero jmultiplica los resultados!

Lista de Tanear Ungentes
>
>
KN
>
>
>
wr
A
= .
S Lita de Taneas' P
= dmportanter B
N
>
= S
2 M
=
n
n
- ;v
o o
O
o
£ @
n =
n
[<B]
€
©
>
)
(D]
[
>
—1

Guia sobre gestion y usos del tiempo pég. 4]



/Sabias que..”

.hay un principio que mejora 3 calidad de vids,
lamado “principio de Pareto” que dice que sobre el
1009 del tiempo para hacer una tarea si dedicamos
mas esfuerzo al 20% importante, obtenemos un
380% de resultados.

Siel 20% del esfuerzo es responsable del 80% de
los resultados ;por qué en vez de realizar muchas
tareas no nos concentramos corresponsablemente
en las mas importantes? Asi gestionaremos mejor el
tiempo de nuestras vidas

Recuerda: Si el tiempo es importante
el reparto equitativo del tiempo
entre mujeres y hombres también

debe serlo. @
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Tercera parte: Tiempo en palabras

«No hay tiempo- que perderns, me dijeron esa mafana. Y pensé

«iy por que?» A veces es bueno perder el tiempo, mejor aun
“perderse en el tiempo”. Sonar, pensarnos, relajar, leer,
imaginarnos, viajar, caminar, descubrirnos. Perder el tiempo para

poder encontrarnos.
o0

«Delér ebltiempo- corn esla chema anliavuigas» decia el cartel y
me adentre en la tienda con entusiasmo: «quiero esa crema, jla que

detiene el tiempo! Pero no lo detuvo.
o0

«Etiempo-todo lo- curas. La verdad es que el tiempo no cura
nada, algunas heridas estan ahi, en lo profundo, a veces se abren,
otras veces se cierran, pero estan. Lo que hace el tiempo es

acostumbrarnos a vivir con ellas, a difuminar ... los dolores.
o0

«Graciay porv tu tiempo, me dijeron. «De nada», dije yo. Luego
pensé gue esa expresion era entre inquietante y enternecedora, se
da por supuesto gue todo el mundo va fatal de tiempo y por ello, se

da las gracias.
o0
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Tercera parte: Tiempo, en palabras

«Cinco minutos bastan pana sofian toda una iday», asi de
relativo es el tiempo, lo escribié Mario Benedetti.
o

«La manera que pasamos nuestho- iempo- define quienes
somos» (Jonathan Estrin)
[

«Ela en a la que be sobra liempo-en Los necitales. Porno-
molestar. Porno-quilar liempo» (Barbara Grande)
[

«Etiempo- ex una dimension social basica para analigan ba
neblacion enthe el thabajo- y el bienestar» (Teresa Torns)
[
<&l tiempo no-en sino- el espacio- enthe nueslhos vecuerhdoss.
(Henry F. Amiel)

[
«Cuando-lega eb tiempo- env que se podnia, ha pasado aquél en
el que se pudo> (Marie von Eschenbag)

[

Cada una
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