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La linea divisoria entre el ambito laboral y personal
se ha ido desvaneciende,cada vez mas.

No todos co ograr un equilibrio
e

Expertos de distintas disciplinas han denominado
el momento actual como VICA.
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Volatilidad @
Complejidad @

Los efectos del entorno VICA pueden llegar a ser graves en nosotros, por lo que se
hace fundamental encontrar estrategias que permitan gestionarlo y llegar a
un balance entre trabajo y vida personal
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Consecvencias derivadas del momento VICA

/ - Bloqueo para la resolucion de

problemas

0O O o O

- Fatiga croénica
- Sensacion de frustracion
Lo ) - Bajo rendimiento y productividad

- Distorsion de la realidad
- Freno del optimismo
g
¢ - Pérdida de la empatia
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Coltura BTF: Balance,
trabajo y familia

Segun un estudio el termino balance
proviene de la necesidad de integrar
el mundo laboral, personal y familiar
de toda persona. Para generar el
bienestar facilitando las condiciones
de trabajo, para responder a sus
responsabilidades personales,
familiares y sociales



o
3 claves fondamentales para lograr el propio

equilibrio:
(o] 03]
Capacidad de Capacidad de Copacidad de
adaptacion fleibilidad creatividad
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Limites y congruencia entre trabajo y familia:

Para establecer limites claros y lograr una congruencia entre tu trabajo y tu vida personal, es necesario:

e Cambiar el chip en la cultura organizacional, para que todos reconozcan la importancia de que las
organizaciones cuenten con estrategias que fomenten el equilibrio.

e Una vision estratégica con acciones y estrategias con objetivos SMART.
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Recomendaciones para lograr
el equilibrio

« Buscar un espacio comodo para trabajar.
« Crear un ambiente amable con tus compafieros. \

/

. Establecer prioridades y jerarquias.

. Tener objetivos claros, tanto en lo laboral como en lo \ ,
personal.
« Administrar la energia de la mejor manera. o=
>
\
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Para establecer limites y ser
congroente se debe:

« Ser coherente contigo.

« Dejar de usar el trabajo como un pretexto para tus problemas @
personales y viceversa.

. Hacer las cosas cuando se tienen que hacer.

. Enfocarte en el aqui y el ahora.

« Aprender a delegar.

. Meditar dos veces tus decisiones. S

|
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Establece limites

$é coherente contigo:

. En ocas

Fuera pretextos:

Sin prisa, pero sin pausa: ¢ . \ Aprende a delegar:

Enfécate en el aqui y el ahora:
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—~ ~
—~ - Cuoadles son los
”

beneficios del balance
vida- trabajo 7
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Para la compaitia
@ Mejora de la @ Facilita la captacion
productividad. de talento.

. > Permite reducir
Disminvye la rotacion tos dedicad
ITp— costes dedicados a

salario
Mejora el employer
@ branding
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Para los empleados
@ Redoce el estrés y el @
sindrome 'burnout
@ Disminuye la fatiga @
laboral
Favorece un bven
@ clima laboral.
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@ Formas de
implementar el
W balance vida-
— trabajo en la

empresa
i& — \\ e
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o
Formas de implementar el balance vida -trabajo

Ofrecer flexibilidad.

Realizar programas
gue fomenten vn
estilo de vida sano

Team buildings

Delimitar los

horarios de trabajo.
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Home office



Algunos
ejemplos
balance
trabajo
empresas
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Repsol

En primer lugar, la flexibilidad horaria. Dan

libertad para escoger la jornada laboral.

Para ello, se ofrece comenzar a trabajar

durante una franja de dos horas. El

empleado decide cudndo le viene mejor. En

funcion de la entrada, terminard antes o ‘ REPJO'_
después de trabajar. Esto permite ajustar el

horario a sus necesidades personales.

Otra de sus medidas mdas destacadas es la
posibilidad de teletrabajar de forma total o
parcial, dependiendo de las necesidades
del puesto de trabagjo.
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Wolters Klower

Flexibilidad horaria durante todo el afio
Teletrabagjo

Permisos especiales de trabajo. Por circunstancias
personales, se permite abandonar el puesto de trabajo
sin terminar la jornada laboral.

Jornada especial los viernes.

Para aquellos empleados que tengan hijos a cargo, el
primer dia de colegio se permite entrar mds tarde.
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40 % de tus
comportamientos estan
formados por tus habitos
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;Qué es un habito?

Son los resultados de las acciones que
repetimos dia a dia, de forma
automatica, que con el tiempo
pasan a formar parte importante de
nuestra vida y se vuelven rutina



;Qué es vna rotina?

Costumbre  personal que se ha
establecido por la conveniencia
habitual y es mas inflexible.

Ejemplo: Colgar las llaves
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7 6y (]
« ;Como lograr el equilibrio?
e El equilibrio familiar y laboral es un proceso que no se logra inmediatamente, pues requiere de una
metodologia, de constancia y de una guia para practicarlo a diario.
e Para esto debemos CAMBIAR HABITOS Y RITUALES PARA MEJORAR

e  Primero Iniciamos en lo personal
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Equilibrio en Familia
e Esnecesario hacerse cargo de lo que surge en tu dia a dia y que tu familia participe en conjunto,
porque son un equipo

e Redireccionar tu plan de vida es iniciar con la planeaciéon de las cosas simples e inmediatas, pues
estas pequefias actividades son las que generan estabilidad para dar pasos grandes

Analizar y
celebrar tu
progreso

Sonar en grande, pero
actuar en pequeno es la
clave del éxito.
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Ventajas de los habitos y rutinas

Ritmo de vida méas
organizado, en
horario, tiempo,
energia, incluso
emociones
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Mas facil adaptarse
las diferentes
situaciones
complejas que se
presentan dia a dia

Manejar la ansiedad
de la mejor manera.

A nivel familiar, tus
hijos forjan que en la
vida hay normas y
limites que hay que
respetar
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