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Todos debemos asignar 24 horas para las actividades de la vida diaria. La manera en que equilibramos las responsabilidades con las cosas que verdaderamente disfrutamos hacer, afecta directamente nuestra calidad de vida. Esto también ayuda al manejo del estrés. ¿Está usted satisfecho con el balance de tiempo entre su trabajo y su familia?

Si usted contesto “no”, entonces usted no está solo. Lograr el balance entre el trabajo y la familia es un proceso constante de equilibrio entre las  responsabilidades en el trabajo, y las necesidades de los miembros de su familia. Estas necesidades cambian a travez del tiempo. La clave del éxito es detenerse periódicamente y analizar cómo se están desarrollando las cosas. De este modo, usted puede decidir si es necesario realizar cambios. Como resultado, usted disfrutara más de su vida, estando en armonía con las cosas que más valora.

Conteste las siguientes preguntas para saber si usted necesita reevaluar el balance entre su trabajo y su familia. Si su respuesta es “no” a cualquiera de las preguntas, usted se podría beneficiar siguiendo algunos de los pasos que se muestran a continuación.

Preguntas de equilibrio entre trabajo y familia:

• ¿Asigna usted exitosamente tiempo en el día para las cosas que usted quiere hacer con su familia?

• ¿Participa usted en actividades significativas para su familia, sin sentirse ansioso o sin hablar sobre trabajo?

• ¿Participa usted en actividades familiares sin que lo consuma el sentimiento de que hay mucho trabajo pendiente?

10 pasos hacia el equilibrio entre trabajo y familia.

1. El balance entre trabajo y familia es una decisión consiente.  El trabajo y la familia no se “balancean” automáticamente. Lograr el equilibrio es un proceso constante. El entender esto, puede reducir la frustración, y ayudarlo a obtener el control.

2. Escriba las metas familiares. Las necesidades familiares cambian a travez del tiempo. Las oportunidades de construye una casa en el árbol para los niños, o participar en un nuevo pasatiempo familiar no duran para siempre. Decida que es importante y escríbalo, asigne una fecha y haga que estas metas “Absolutamente se realicen”.

3. Apéguese a sus valores. Algunas veces puede ser difícil elegir entre la familia y alguna actividad laboral. El conocer donde se encuentra usted colocado de acuerdo a sus valores, puede facilitar la toma de decisiones difíciles.
4. Reconozca que el “desequilibrio” algunas veces es inevitable.                Es importante reconocer que el trabajo y las responsabilidades son importantes, y que algunas veces tendrán prioridad.

5. Revise su horario. Cuando hay cambios en su horario, puede haber nuevas oportunidades disponibles para participar en actividades familiares. ¡Aproveche las oportunidades!

6. Reconozca los beneficios de mantener el equilibrio. Mantener el equilibrio entre la familia y el trabajo, tiene beneficios para sus hijos, relaciones del hogar, y la felicidad futura de todos. El reconocer esto, puede ayudarlo a mantener el equilibrio en mente.

7. Maneje distracciones y retrasos. Trabajar largas horas causa estrés, que algunas veces encuentra alivio en distracciones y retrasos. Si usted se encuentra en la oficina por 12 horas, realmente trabaja solo 10? Si usted está buscando más tiempo para pasar con su familia, probablemente lo pueda encontrar aquí.

8. Discuta expectativas y responsabilidades. Cuando un miembro de la familia está tomando demasiadas responsabilidades en el hogar, se pueden crear resentimientos. Discutir periódicamente la percepción de otros, puede proporcionar la conciencia que usted necesita para considerar oportunidades y hacer elecciones para el balance de trabajo y familia.

9. Organice mejor su trabajo. Mejorar la delegación de actividades y su habilidad para manejar el tiempo, puede proporcionarle el tiempo que usted necesita para su vida familiar. Aprender a hacer a un lado el trabajo, decir “no”, y dejar ir las preocupaciones de laborales, son habilidades que se aprenden a travez de la practica.

10. ¿Qué puede hacer EAP para ayudarme? A pesar de estas sugerencias, mejorar el balance entre el trabajo y la familia puede ser más fácil de decir que de hacer. EAP puede ayudarle a encontrar fuentes para definir prioridades, adquirir habilidades asertivas tomar decisiones difíciles, o aun para identificar metas familiares que usted desee conseguir, para que usted pueda mirar hacia atrás y decir “Lo logre”.


Esta información no pretende reemplazar el consejo de su doctor. Por favor consulte a su doctor o a su EAP por consejos referentes a su preocupación personal, o condición médica.

