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Introduccion

Bienvenidas, madres increibles, a la guia definitiva para encontrar el equilibrio ent
la maternidad y las exigencias profesionales del trabajo desde casa. Tanto si tien
en trabajar a distancia como si acabas de adentrarte en este terreno, esta gui;
para empoderarte, inspirarte y apoyarte en cada paso de tu viaje. Afronta est
transformadora de tu vida con confianza y pasion, sabiendo que no estas sola

Mientras exploras los consejos de esta guia, recuerda mantener a tus hijos oc
actividad para poder dedicarle toda tu atencion. Estas estrategias estan pensa
facilitarte la vida y no para que las pongas en practica todas a la vez. La situa
madre es Unica y es importante adaptar estas sugerencias a tus circunstancias
las necesidades de tus hijos/as. Esta guia pretende ofrecerte soluciones practicas
el éxito en la busqueda de tu propio equilibrio.

Proposito de la Guia

El objetivo de esta guia es ofreceros a las madres jovenes consejos practicos, sugerencias
realistas y estrategias motivadoras que os ayuden a prosperar en su doble papel. Esta pensada
para ayudarte a encontrar la armonia entre tus responsabilidades laborales y los inestimables
momentos de la maternidad. Aqui celebramos la fuerza, la resistencia y la creatividad de
mujeres que estan redefiniendo lo que significa trabajar desde casa.
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Beneficios de trabajar desde casa

Flexibilidad: El cambio definitivo

Flexibilidad: el cambio definitivo

Una de las ventajas mas significativas de trabajar desde casa es la incomparable flexibilidad que
ofrece. Atras quedaron los rigidos horarios de 9 a 5 y los largos desplazamientos al trabajo. El
trabajo a distancia te permite adaptar tu jornada a tus necesidades y responsabilidades con tus
hijos/as, proporcionandote una sensacion de autonomia que a menudo se echa en falta en los
entornos de oficina tradicionales.

Imagina empezar tu jornada laboral a la hora que mas te convenga, tomarte descansos cuando
los necesites y estructurar tus tareas en torno a tus horas de maxima productividad personal.
Tanto si eres una persona madrugadora que encuentra su momento de mayor productividad al
amanecer como si eres un bdho nocturno que encuentra la inspiracion bajo las estrellas,
trabajar desde casa te permite disefar tu jornada laboral ideal.

Para las madres, esta flexibilidad es especialmente valiosa. Significa que podéis asistir a actos
escolares, acudir a citas con el médico y estar presentes en esos momentos irremplazables de
la vida de vuestro hijo/a sin sacrificar vuestras responsabilidades profesionales. La flexibilidad
también permite un mejor autocuidado, ya que puedes integrar el ejercicio, las practicas de
atencion plena y el descanso adecuado en tu rutina diaria, lo que mejora tu bienestar general.

Mas tiempo con la familia: Estrechar lazos

Una de las ventajas mas apreciadas de trabajar desde casa es la oportunidad de pasar mas tiempo
con la familia. Para una madre, esto significa estar al lado de sus hijos de una forma en la que
resulta dificil estar con horarios de oficina y desplazamientos. Los preciosos momentos de la
infancia pasan rapido, y el trabajo a distancia permite estar mas presente en esas experiencias
fugaces.

Imagina la alegria de estar en casa cuando tu hijo o hija vuelve del colegio, listo para compartir
contigo las aventuras del dia. Imagina la tranquilidad de saber que puedes atenderles rapidamente
si se encuentran mal, sin el estrés de tener que organizar una guarderia de urgencia. Estar
fisicamente presente fomenta una conexion emocional mas profunda con tus hijos, creando un
entorno enriquecedor que contribuye a su desarrollo y bienestar. Pasar mas tiempo en familia
también se extiende a la pareja y otros/as miembros. La capacidad de compaginar mejor el trabajo
y las tareas domésticas puede reforzar la relacion con tu conyuge, ya que ambos/as podéis
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compartir las responsabilidades domésticas de forma
tiempo para participar en actividades familiares, tradiciones

Mejorar el equilibrio entre la vida laboral y p
Encontrar la armonia

La conciliacion de la vida laboral y familiar es algo mas que una palabr.
componente vital de una vida plena y saludable. Trabajar desde ca
significativamente este equilibrio al permitirte gestionar tus responsabilida
personales con mayor eficacia. En lugar de sentirte constantemente dividida
del trabajo y la familia, el trabajo a distancia te permite un enfoque mas i
cotidiana.

Sin necesidad de desplazarte diariamente, ganaras horas valiosas que p
actividades que te aporten alegria y relajacion. Esto puede significar mas tiem
hacer ejercicio o simplemente relajarte con un buen libro. La reduccidn de los desplazamientos
también disminuye el estrés y aumenta la productividad general, ya que empiezas el dia fresca y
concentrada en lugar de agotada por el trafico o el transporte publico.

Ademas, la flexibilidad del trabajo a distancia te permite gestionar mejor el tiempo. Puedes
programar las tareas laborales en torno a las actividades familiares y viceversa, asegurandote de
no descuidar ninguno de estos dos aspectos de tu vida. Este equilibrio es crucial para la salud
mental, reducir el agotamiento y fomentar la sensacion de éxito y satisfaccion tanto en la esfera
personal como en la profesional.
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Superar los retos: Una red de apoyo

Aunque las ventajas de trabajar desde casa son humerosas, es esencial reconocer los retos y
encontrar la manera de superarlos. El aislamiento social y los limites difusos entre la vida laboral
y personal pueden ser obstaculos, pero no insuperables. Crear una red de apoyo de
companiieras/os que trabajen a distancia, especialmente otras madres, puede aportar ideas
valiosas y aumentar el animo.

Mantente en contacto con tus colegas
mediante reuniones virtuales
periodicas y herramientas de
colaboracion para generar un
sentimiento de comunidad y
compromiso profesional. Establecer
limites claros, como espacios de
trabajo designados y horarios de
trabajo especificos, puede ayudar a
distinguir el tiempo de trabajo del
tiempo personal, evitando el
agotamiento y garantizando que sigues
siendo productiva sin sentirte
abrumada.

Equilibrio entre trabajo y familia

Establecer limites

En el cambiante panorama del trabajo desde casa, establecer limites se convierte en una
habilidad crucial para mantener la productividad y el bienestar personal. Para muchas mujeres
que han sido madres, establecer estos limites puede ser un reto, pero inmensamente
gratificante. Esta guia esta disefiada para inspirarte y motivarte a comunicar eficazmente a tu
familia tus horarios de trabajo y crear una separacion clara entre el tiempo de trabajo y el
tiempo en casa, fomentando una vida equilibrada y en armonia.

Los limites son esenciales para marcar la linea que separe el trabajo de la vida personal. Sin ellos,
las exigencias de ambos pueden fundirse en una nebulosa abrumadora que provoque estrés,
agotamiento y menor productividad. Establecer unos limites claros ayuda a gestionar el tiempo
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con eficacia, garantizando que se estas plenamente presente tanto para las responsabilidades
profesionales como para la familia.

Comunicar las horas de trabajo a la familia

Establecer expectativas claras

Empieza por mantener una conversacion abierta con tu familia sobre tu horario/de trabajo. Explica
por qué es importante respetar ese horario para mantener tu productividad y cumplir tus
compromisos profesionales. Asegurate de que todos entienden que durante esas horas no deben
molestarte a menos que se trate de una urgencia. Utiliza un calendario para mostrar visualmente
tu horario de trabajo y facilitar su consulta.

Seiales visuales

Utiliza sefiales visuales para indicar cuando esta trabajando. Una puerta cerrada, un cartel de "No
molestar” o un indicador luminoso pueden ser eficaces para comunicar tu disponibilidad. Para los
nifios mas pequefios que puedan no entender las sefiales, utiliza colores o simbolos que puedan
reconocer. Explicales que cuando el cartel esta encendido, mama esta trabajando y necesita un
rato de tranquilidad.

Involucrar a los nifios mayores

Si tienes hijos o hijas mayores, hazles participar en la elaboracion y el respeto de tu horario de
trabajo. Explicales que una puerta cerrada significa que tienen que llamar primero y que un cartel
de "No molestar" significa que deben esperar hasta que estés libre. Animales a que ayuden a sus
hermanos pequefios a entender estas normas, fomentando asi un entorno familiar cooperativo.

Crear una separacion clara entre el tiempo de trabajo y el
tiempo en casa

Designar un espacio para trabajar

Disponer de un espacio de trabajo especifico es clave para crear
una frontera fisica entre el trabajo y el hogar. Elige un espacio libre
de distracciones e, idealmente, separado de las principales zonas
de estar. Esto ayuda a cambiar mentalmente entre el modo de
trabajo y el modo doméstico. AsegUrate de que tu espacio de
trabajo esta organizado y equipado con todo lo necesario para
trabajar con eficacia.
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Seguir una rutina

Seguir una rutina constante puede reforzar la separacion entre el trabajo
y el hogar. Empieza el dia con una rutina matutina que te prepare para el
trabajo, como vestirte, desayunar y preparar tu zona de trabajo. Al final
de la jornada laboral, lleva a cabo un ritual que marque el cierre, como
Sticking to a routine apagar el ordenador, ordenar el escritorio y ponerte ropa mas informal.

Utilizar herramientas de calendarizacion

Uiliza herramientas digitales para controlar tu horario de trabajo y tu
tiempo personal. Los calendarios compartidos pueden ayudar a tu familia = _ipe
a saber cuando estas disponible y cuando no. Establece recordatorios ‘ ‘
para los descansos y las tareas del final del dia para asegurarte de que = i

no te pasas de la raya. Use scheduling tools

Ergonomia en el trabajo

Los siguientes diagramas muestran la configuracion perfecta de los escritorios para trabajar
sentada y de pie, y también destacamos las caracteristicas clave que hay que buscar en una silla
de oficina.

A continuacion te explicamos como conseguirlo:
v Mantén la cabeza y las orejas por encima de los hombros, bien niveladas.

v Tus ojos deben estar alineados con la primera linea de mecanografia, a unas 18-21
pulgadas de distancia.

v Relaja los hombros hacia atras y hacia abajo.

<

Asegurate de que la parte inferior de la espalda se apoya en la silla o en un soporte lumbar
adicional.

Los codos deben estar a unos comodos 90 grados y apoyados en los reposabrazos.
Mantén las mufiecas apoyadas y en posicion neutral.

Las caderas y las rodillas también deben estar a 90 grados.

Mantén un espacio de 5 cm entre las rodillas y la silla.

Los pies deben estar apoyados en el suelo o en un reposapiés

SR N T L NN

Mantén los objetos de escritorio de uso frecuente al alcance de tu mano.
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Siéntate bien y trabaja mejor con estos consejos ergon

Equilibrio entre trabajo y familia
Planificar el tiempo en familia

Del mismo modo que programas las tareas laborales, programa tiempo dedicado a la familia. Ya
sea durante las pausas para comer, después del trabajo o los fines de semana, asegurate de
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reservar tiempo de calidad para tu familia. Esto ayuda a tus hijos a entender que, aunque
hay momentos en los que tienes que
centrarte en el trabajo, también hay
momentos dedicados solo a ellos/as.

Flexibilidad

La vida es imprevisible y, a veces, el
trabajo o las necesidades familiares
pueden exigir flexibilidad. Preparate
para ajustar tu horario cuando sea
necesario, pero comunica estos
cambios de forma clara a tu familia.
Por ejemplo, si tienes una tarea
laboral urgente que se prolonga mas
alla de tu horario habitual,
comunicaselo a tu familia con
antelacion y compénsalo con tiempo
familiar adicional mas tarde.

Tiempo de calidad con los
ninos/ninas

Como madre trabajadora, el reto de compaginar los
compromisos profesionales con tiempo de calidad para
los hijos puede resultar a menudo abrumador. Sin
embargo, con un poco de planificacion, creatividad y
compasion por ti misma, es posible crear un entorno
satisfactorio en el que prosperen tanto tu trabajo como tu
vida familiar. A continuacion, te explicamos como puedes
gestionar tu tiempo con eficacia, dedicar tiempo a tus hijos y mantener un equilibrio saludable.

Programar descansos regulares para pasar con los niiios/as

Una de las estrategias mas eficaces para asegurarte de que pasas tiempo de calidad con tus
hijos/as es programar descansos regulares a lo largo de la jornada laboral. Esto no solo te
ayuda a reponer fuerzas, sino que también permite que tus hijos y/o hijas sepan que son una
parte importante de tu dia.

Fijar descansos especificos
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Planifica momentos especificos durante el dia en los g
con tus hijos. Pueden ser pausas breves de 15 minutos o pau
Aprovecha este tiempo para realizar actividades rapidas que les gu
un libro, jugar a un pequefio juego o simplemente charlar sobre su dia.

Crear una rutina

Tener una rutina diaria coherente ayuda a los nifios a entender cuando puede
atencion. Por ejemplo, un descanso a media mafiana puede dedicarse a un te
lectura de un cuento, mientras que un descanso por la tarde puede dedicarse
pequeno proyecto de manualidades juntos.

Implicar a los nifios en la planificacion de las pausas

Deja que tus hijos opinen sobre como quieren pasar los descansos contigo. Est
el tiempo sea mas agradable para ellos, sino que también les ayuda a esperar ¢
estos momentos, haciendo que sea menos probable que interrumpan tu trabajo fuera de estos
momentos.

Planificar actividades para los nifios durante las horas de
trabajo

Mantener a los nifios/as ocupados mientras trabajas es crucial para mantener la productividad y
la armonia en el hogar. Planear actividades variadas puede ayudar a gestionar tu tiempo y reducir
las interrupciones.
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Momentos de las actividades

Instala distintos puestos de actividades en tu casa, con juguetes, puzzles, libros y material
artistico. Rota periddicamente estos puestos para que los nifios/as no pierdan el interés.

Herramientas educativas

Utiliza herramientas y recursos educativos como aplicaciones educativas, clases en linea y
juguetes interactivos que fomenten el aprendizaje. Esto no s6lo mantiene a tus hijos/as
ocupados, sino que también contribuye a su desarrollo.

Actividades tranquilas

Fomenta las actividades que requieren una supervision minima y crean un entorno tranquilo.
Actividades como dibujar, construir con bloques o jugar con plastilina pueden ser atractivas y
tranquilas a la vez.

Gestion del tiempo frente a la pantalla

Aunque el tiempo frente a la pantalla puede ser una herramienta dtil, hay que equilibrarlo con
otros tipos de actividades. Utilizalo con criterio, asegurandote de que sea de alta calidad y
educativo, e intenta reservarlo para cuando necesites concentrarte en el trabajo sin
interrupciones.

Delegar Responsabilidades

Compartir las responsabilidades domésticas y el cuidado de los hijos puede reducir
considerablemente el estrés que supone compaginar el trabajo y la vida familiar. Una delegacion
eficaz implica una comunicacion clara y la colaboracion con tu pareja y, posiblemente, con el
resto de la familia.

Compartir las tareas con tu pareja

Siéntate con tu pareja para discutir y dividir las
tareas domésticas y las responsabilidades del
cuidado de los ninos. Establece un reparto
equitativo de las tareas garantiza que ambos
contribuyan por igual, reduciendo la carga sobre
una sola persona.
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Crear una tabla de tareas

Una tabla visual de tareas puede ayudar a llevar la
cuenta de las responsabilidades y garantizar que
todos sepan de qué tareas son responsables cada

dia. Tarhbién puede induir pequenas tAareas para los nifos/as, adecuadas a su edad, que
fomenten el sentido de la responsabilidad y la implicacion.

alicé
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Visitas periodicas

Mantén reuniones periddicas con tu pareja para hablar de lo que fu
ajustes. La comunicacion abierta ayuda a gestionar las expectativas y a abordar los p
con agilidad.

Pedir ayuda si es necesario

A veces, gestionarlo todo una misma no es factible, y buscar ayuda externa
para mantener el equilibrio y el bienestar.

Servicios de guarderia

Si esta dentro de tu presupuesto, plantéate contratar a un/a
canguro o inscribir a tu hijo/a en una guarderia unas horas
al dia. Asi tendras tiempo para trabajar mientras esta en un
entorno seguro y divertido.

Buscar ayuda en las tareas domésticas

Contratar un servicio de limpieza o una asistenta a tiempo
parcial puede reducir significativamente el tiempo y el esfuerzo que tienes que dedicar a las
tareas domésticas, liberando mas tiempo para tu familia y para ti misma.

Apoyo familiar

No dudes en pedir ayuda a tus familiares. Los abuelos, las tias y los tios a menudo pueden
proporcionar un apoyo inestimable y crear oportunidades adicionales para que tus hijos/as
estrechen lazos con la familia.
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Autocuidado y salud mental

En el panorama en constante evolucion del trabajo moderno, el cambio al trabajo a distancia ha
ofrecido una flexibilidad sin precedentes y la valiosa oportunidad de pasar mas tiempo con
nuestras familias. Sin embargo, para muchas mujeres, especialmente las que compatibilizan la
maternidad y las responsabilidades profesionales, este cambio también puede plantear retos
importantes. Equilibrar el trabajo, la familia y el bienestar personal requiere un esfuerzo
intencionado y estrategias. Esta guia pretende ofrecer consejos practicos y compasivos para
mantener la salud fisica y mental mientras se trabaja desde casa.
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Mantener la salud fisica

Integra el ejercicio en tu dia a dia

La salud fisica es una piedra angular del bienestar
general, e incorporar el ejercicio a su rutina diaria
puede repercutir profundamente en sus niveles de
energia, estado de animo y productividad. La actividad
fisica regular ayuda a combatir el estrés, mejora la
salud cardiovascular y favorece un mejor sueno.
Aproveche sus descansos para estirarse o hacer un
ejercicio rapido. Actividades como el yoga, el pilates o
incluso bailar con los nifnos pueden ser divertidasy
eficaces.

Empieza poco a poco y se constante

Empieza con sesiones de ejercicio cortas y manejables. Incluso un paseo de 10 minutos puede
marcar la diferencia. Aumente gradualmente la duracion y la intensidad a medida que te
encuentres mas comoda.

Conviértelo en una actividad en familia

Anima a tus hijos e hijas a participar en actividades fisicas. Los paseos familiares en bicicleta, las
caminatas o juegos por equipos pueden ser formas estupendas de mantenerse activos juntos.

Come alimentos sanos y mantente hidratada

La nutricion desempefa un papel fundamental
en el mantenimiento de los niveles de energia 'y
la salud en general. Comer alimentos
equilibrados y mantenerte hidratada puede
mejorar tu capacidad para gestionar las
exigencias del trabajo y la vida familiar.

Planea y prepara las comidas

Dedica un tiempo a la semana a planificar tus
comidas y preparar los ingredientes. Asi
ahorraras tiempo y reduciras la tentacion de
optar por opciones menos saludables.
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Nutricion equilibrada

Asegurate de que tus comidas incluyen una mezcla de proteinas, grasas saludables, hidratos de
carbono y mucha fruta y verdura. Los tentempiés saludables como los frutos secos, el yogur o la
fruta pueden mantenerte con energia durante todo el dia.

Mantente hidratada

Ten una botella de agua en tu escritorio y procura beber agua con regularidad. Las infusiones
pueden ser alternativas refrescantes al agua.

Consejos sobre salud mental

Practica Mindfulness y técnicas de
relajacion

Mantener la salud mental es tan importante como
la salud fisica. Las técnicas de atencion plena 'y
relajacion pueden ayudar a controlar el estrés,
mejorar la concentracion y fomentar una
sensacion de calma en medio de una apretada
agenda.

Meditacion Mindfulness

Empieza con unos minutos al dia. Busca un lugar
tranquilo, concéntrate en tu respiracion y
permitete estar presente en el momento.
Aplicaciones como Headspace o Calm ofrecen sesiones guiadas para ayudarte a comenzar.

Técnicas de respiracion

Los ejercicios sencillos de respiracion pueden realizarse en cualquier lugar y en cualquier
momento en que te sientas abrumada. Prueba a inhalar profundamente contando hasta cuatro,
mantener la respiracion durante cuatro segundos y exhalar durante otros cuatro.
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te ayuden a desconect
escuchar musica o
caliente.

Encuentra tiempo para aficiones e intereses perso

Conciliar la vida laboral y familiar no debe significar sacrificar los intereses pe
Practicar aficiones puede ser una forma estupenda de recargar las pilas y aportar alegria a la
rutina diaria.

Prioriza tus intereses

Haz una lista de las actividades que te gustan y dales prioridad en tu
agenda. Ya sea pintar, quedar con amigas/os, trabajar en el jardin o
leer, encuentra tiempo para dedicarle a lo que te hace feliz.

Combina aficiones con tiempo en familia

Participa en actividades que puedan incluir a tus hijos/as. Cocinar,
hornear o hacer manualidades juntos puede ser gratificante tanto para
ti como para ellos.

Programa tiempo para ti

Trata tu tiempo personal como una cita importante. Incluso 15 minutos
de tiempo ininterrumpido pueden marcar una diferencia significativa.
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En busca de apoyo

Conectar con otras madres que trabajan desde
casa

.\

WORK-FROMIM
COMMUNITIES

Crear una red de apoyo es crucial. Ponerse en
contacto con otras madres que entienden los retos a
los que te enfrentas puede proporcionarte consuelo,
consejo y un sentimiento de comunidad.

Unete a comunidades online

En plataformas como Facebook, Reddit o foros
especializados encontraras grupos para madres que
trabajan desde casa. Estos espacios pueden ser muy
valiosos para compartir experiencias y consejos.

Programa reuniones virtuales

Las videollamadas regulares con amigos o grupos de apoyo pueden ayudar a mantener las
conexiones sociales y proporcionar una salida muy necesaria para compartir preocupaciones 'y
logros.

Asiste a talleres y seminarios web

Busca eventos virtuales centrados en la conciliacion de la vida laboral y familiar, la crianza de los
hijos y el autocuidado. Pueden ofrecerte nuevas perspectivas y estrategias para gestionar tus
responsabilidades.
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Recurrir a asesoramiento profesio

Aveces se necesita ayuda profesional para afrontar las complejidade
El asesoramiento puede ofrecer herramientas y técnicas para controlar el estrés, |z
otros problemas de salud mental.

Reconoce cuando necesitas ayuda

Si te sientes constantemente abrumada, ansiosa ,/
o deprimida, puede que haya llegado el ,\

momento de buscar ayuda profesional.
Reconocer esta necesidad es un paso vital hacia
una mejora de la salud mental.

Baraja la opcion de teleterapia

Muchos terapeutas ofrecen sesiones online, lo
que proporciona flexibilidad y comodidad.
Plataformas como BetterHelp y Talkspace
pueden ponerte en contacto con profesionales.

Aprovecha los recursos de la empresa

Algunos lugares de trabajo ofrecen Programas de Asistencia al Empleado (PAE) que incluyen
servicios de salud mental. No dudes en utilizar estos recursos si estan disponibles.
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Comunicacion efectiva

Uno de los componentes clave para mantener la productividad cuando se trabaja desde casa,
especialmente como madre, es la comunicacion eficaz. Esto no solo te ayuda a mantenerte en
contacto con tu equipo, sino también a asegurarte de que todo el mundo esta al tanto de tu
disponibilidad y tu progreso en el trabajo.

Uso eficaz de las herramientas de
colaboracion

Aprovechar herramientas como Slack,
Zoom 'y Microsoft Teams puede
transformar tu forma de trabajar a
distancia. Establece canales especificos
para diferentes proyectos o equipos en
Slack para agilizar la comunicacion y
reducir el desorden del correo
electronico. Utiliza Zoom para reuniones
cara a cara, lo que puede ayudar a
mantener una conexion personal con tu
equipo. Familiarizate con las funciones
avanzadas de estas herramientas, como programar reuniones, establecer estados e integrar otras
aplicaciones que ayuden a la productividad, para mejorar tu flujo de trabajo.

Mantener un contacto regular con tu equipo

Las reuniones periddicas con tu equipo pueden ayudarte a mantener la sintonia con tus colegas y
supervisores. Programa videollamadas semanales para hablar de los proyectos en curso,
compartir informacion actualizada sobre los avances y abordar cualquier preocupacion. Estas
reuniones también pueden ser una oportunidad para intercambiar ideas y mantener la motivacion.
Ademas, no dudes en ponerte en contacto por mensajeria instantanea para consultas rapidas o
actualizaciones. Este enfoque proactivo garantiza que la comunicacion fluya sin problemas y que
todo el mundo sea consciente de sus responsabilidades y plazos.
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Mant

dificil, pero algunas té
pueden ayudarte a no

Técnicas para minimizar las distracciones

La Técnica Pomodoro es un método eficaz para aumentar la productividad. Esta técnica consiste
en trabajar en intervalos concentrados de 25 minutos, seguidos de un descanso de 5 minutos.
Después de cuatro intervalos, hay que hacer una pausa mas larga de 15-30 minutos. Este método
ayuda a mantener altos niveles de concentracion y evita el agotamiento. Ademas, puedes utilizar
aplicaciones como Freedom o StayFocusd para bloquear sitios web y aplicaciones que te
distraigan durante las horas de trabajo.

Crear un entorno productivo

Crear un espacio de trabajo es crucial. Elige un rincén tranquilo de tu casa donde puedas trabajar
sin interrupciones. Asegurate de que este espacio esta equipado con todas las herramientas y la
tecnologia necesarias, y mantenlo organizado y libre de desorden. Personaliza tu espacio de
trabajo con objetos que te inspiren y motiven, como fotos, plantas o citas motivadoras. Establecer
un limite claro entre tu trabajo y tu vida personal puede ayudarte a desconectar al final del dia.
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Mejora continua

Para seguir siendo competitiva y eficaz en tu puesto, es esencial la mejora continua. Esto implica
buscar opiniones, hacer los ajustes necesarios y mantenerse al dia de las tendencias y
competencias del sector en el que trabajes.

Buscar opiniones y hacer
ajustes

Los comentarios periddicos de
tus compaiieros, supervisores e
incluso familiares pueden
ayudarte a comprender mejor los
aspectos que necesites mejorar.
Crea una cultura de
comunicacion abierta en la que
las criticas constructivas sean
bienvenidas y se actue en
consecuencia. Dedica un tiempo a
la semana a reflexionar sobre lo
que ha funcionado bien y lo que
no, y haz los ajustes necesarios
en tu flujo de trabajo y tus
estrategias.

Mantenerse al dia de las
tendencias y competencias
del sector

La naturaleza dindmica de la
mayoria de los sectores hace que
sea crucial mantenerse al dia de
las dltimas tendencias y
conocimientos. Dedica tiempo al desarrollo profesional asistiendo a seminarios web, cursos en
linea y conferencias del sector. Plataformas como Linkedin Learning, Coursera y Udemy ofrecen
una amplia gama de cursos que pueden ayudarte a actualizar tus conocimientos. Ademas, sigue
los blogs, podcasts y canales de redes sociales del sector para mantenerte informada sobre las
novedades y las mejores practicas.
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Horario diario sugerido

iTe cuesta relajarte? Mantener una rutina diaria puede ayudarte a dedicar tiempo suficiente al trabajo, la
relajacion y el ocio. Adapta este programa a tus preferencias personales.

SUGGESTED DAILY SCHEDULE

07:00 jLevantate! ©

07:15 Prueba a hacer un poco de yoga ligero, un paseo o estiramientos.

Dichate y vistete.

WA Desayuna.

Establece tus tareas diarias y anota tus listas de tareas pendientes.
Comienza a trabajar

Pequefia pausa para tomar una bebida y/o un tentempié saludable.

Envia un «Buenos dias» a alguien de tu equipo de trabajo y ponte al dia.
Vuelve al trabajo.

jPausa para el almuerzo!

Es hora de alejarse del lugar de trabajo. Si puedes, sal a respirar aire fresco.
Si no, quédate dentro y sumérgete en un buen libro, prepara una comida
sana o dedicate a una aficion que te guste. Tomate entre 30 y 60 minutos
para que tu mente y tu cuerpo rejuvenezcan. Te lo mereces.

Vuelve al trabajo.

(Qué tal si te tomas un té? También puedes enviar un mensaje rapido a un
compaiiero o dedicar unos minutos a cargar el lavavajillas o doblar la ropa.
Es una forma estupenda de refrescarse y reponer fuerzas.

Vuelve al trabajo.

Es hora de empezar a desconectar. Intenta no empezar ninguna tarea nueva
que pueda ser compleja o llevar mucho tiempo. jPermitete relajarte y
disfrutar de la noche.!

Si recibes nuevos correos, marcalos para mafiana. De este modo, podras
ocuparte de ellos por la manana. Disfruta de la noche sabiendo que todo
esta listo para empezar bien manana. @

Es hora de terminar la jornada laboral.

Cierra el portétil o la puerta del estudio. ;Qué tal dar un paseo refrescante,
encender la tele o jugar a un juego divertido para desconectar? También
puedes practicar un pasatiempo relajante, llamar a una amiga o escuchar
tu musica favorita. Disfruta de este tiempo para relajarte y recargar pilas.

ARG
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Herramientas recomendadas

Disponer de las herramientas adecuadas puede suponer una gran diferencia a la hora de
gestionar tu trabajo de forma eficaz y, al mismo tiempo, dejar tiempo para tu familia. Aqui
algunas herramientas esenciales que pueden ayudarte a agilizar tus tareas y aumentar la
productividad:

Software de gestion de proyectos

Herramientas como Trello y Asana tienen un valor incalculable a la hora de organizar tus tareas
laborales. Estas plataformas te permiten crear tableros para diferentes proyectos, establecer
plazos y asignar tareas. Muestran de un vistazo tu carga de trabajo, ayudandote a priorizar. Con
funciones como listas de verificacion de tareas y archivos adjuntos, puedes mantener todo lo que
necesitas en un mismo espacio.

Herramientas de control del tiempo

Herramientas como Toggl y Clockify te ayudan a controlar el tiempo que dedicas a las distintas
tareas. Al hacer un seguimiento de tu tiempo, puedes identificar las areas en las que puedes ser
menos eficiente y hacer los ajustes necesarios. Estas herramientas también ayudan a establecer
limites, asegurando que no trabajas en exceso y que tienes tiempo suficiente para tu familia. EL
control del tiempo es especialmente Util para las personas autdnomas que necesitan facturar
las horas a sus clientes con exactitud.

Herramientas de comunicacion

Una comunicacion eficaz es crucial cuando se trabaja a distancia. Microsoft Teams y Zoom son
excelentes para las reuniones virtuales y la colaboracion en equipo. Estas plataformas ofrecen
videoconferencias, funciones de chat y uso compartido de archivos, lo que facilita la
comunicacion. Las reuniones virtuales y las reuniones periodicas ayudan a mantener un sentido
de comunidad y garantizan que todos estén alineados con los objetivos del proyecto.

Sitios web y comunidades ttiles

Formar parte de una comunidad de apoyo puede suponer una gran diferencia, sobre todo para
las madres trabajadoras que a veces se sienten aisladas. He aqui algunos sitios web y
comunidades que ofrecen recursos, apoyo y oportunidades para establecer contactos.

Foros y grupos de apoyo en linea para madres trabajadoras

Sitios web como Working Mother y Mamapedia ofrecen foros en los que las madres pueden
compartir experiencias, buscar consejo y ofrecer apoyo. Estas comunidades son un tesoro de
informacion y ofrecen consejos sobre todo tipo de temas, desde como conciliar la vida laboral y
familiar hasta como tratar con los nifios y nifias pequefias.

FRANCAISE
Libreté ACADEMIE DE NICE CREATING SYNERGIES ENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION

wlgkt g 5F~Eulqu: ) ) . EXEOLAB SYNTHESIS

Dramblys




Lista de tareas para sob
desde casa
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Conclusion

Trabajar desde casa siendo madre es un viaje lleno de retosy éxitos. La transicion a este estilo de
vida, especialmente tras la pandemia mundial, ha demostrado la resistencia y la capacidad de
adaptacion de las mujeres por todo el mundo. Equilibrar las responsabilidades profesionales con
las exigencias de la maternidad no es tarea facil, y es esencial reconocer y celebrar cada logro,
por pequefio que sea. El camino de una madre trabajadora estd marcado por una serie de retos
Unicos. Desde gestionar plazos ajustados y reuniones virtuales hasta atender las necesidades de
los nifos y mantener un hogar, el equilibrio requiere una fuerza y una perseverancia inmensas.
Es fundamental reconocer estos retos y recordar que esta bien luchar y buscar apoyo cuando sea
necesario. No solo cumples cada dia con tus obligaciones profesionales, sino que también cuidas
de tu familia, y eso es un logro extraordinario.

Date cuenta de que sentirte abrumada a veces no disminuye tus capacidades ni tu dedicacion. Es
una respuesta natural a la multiplicidad de funciones. En lugar de centrarte en lo que no salio
segun lo planeado, celebra tu capacidad para seguir adelante a pesar de los obstaculos. La
resistencia que demuestras a diario es el resultado de tu fortaleza y compromiso.

Para crear una experiencia de trabajo desde casa que sea tanto equilibrada como satisfactoria,
es esencial cultivar un entorno de apoyo profesional y personal. Relacionate con otras madres
trabajadoras a través de comunidades online y grupos de apoyo en los que puedas compartir
experiencias, intercambiar consejos y animarte. Estas conexiones pueden proporcionar una
sensacion de hermandad y recordarte que no estas sola en este viaje.

Establecer limites claros entre el trabajo y la vida familiar es vital. Comunica tus horas de trabajo
a tu familia y crea un espacio de trabajo exclusivo para minimizar las distracciones. Utiliza sehales
visibles para indicar cuando estas trabajando e implica a tus hijos/as en la comprension de estos
limites. Esto ayudara a crear un entorno estructurado que respete tus necesidades profesionales
y te permita estar con tu familia.

A medida que avanzas en este viaje, recuerda que estas dando un poderoso ejemplo a tus hijos
e/0 hijas. Ellos/as ven tu dedicacion, tu trabajo duro y tu capacidad para compaginar multjples
funciones, lo que puede inspirarles a perseguir sus pasiones con determinacion y resistencia.
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Pensamientos finales

Mientras recorres este camino, sigue inspirando y apoyando a las mujeres q
podemos crear una red de apoyo que nos ayude a prosperar tanto
personalmente. Sigue avanzando con confianza y autoestima, sabiendo que e
grandes cosas.

Recuerda que cada pequeio paso que des para conciliar el trabajo y la materni
importante. Celebra estos momentos, mantente flexible y aprecia el hermoso
jLo has conseguido!
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