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"La conciliacién forma parte del ADN de Rinkel, por eso

trabajamos desde el primer dia para hacer realidad el

ansiado equilibrio entre la vida personal y profesional.

Nuestro deseo es que nuestro primer White Paper sirva
de guia a los emprendedores que buscan su bienestar

sin renunciar al éxito profesional.”

Jeroen van Vierzen 5‘
CEQO Rinkel \
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Infroduccion

Los emprendedores se enfrentan en su dia a dia a desafios que requieren
una dedicacién intensa y un enfoque constante. La pasién por su vision, la
competencia feroz y la necesidad de ejercer diferentes roles, pueden llevar
a una inmersién total en la vida profesional, dejando poco espacio para la

vida personal.

Sin embargo, emprendedores y expertos reconocen la importancia del

equilibrio entre la vida personal y profesional para alcanzar el éxito.

En este White Paper exploraremos las

consecuencias que puede tener no

encontrar este equilibrio, qué estrategias

P pueden ayudarte a lograr una mayor
fl s conciliacion como técnicas de gestion del
tiempo, consejos para estabecer limites

sanos en el trabajo, entornos laborales

flexibles, o el valor del descanso y las
pausas regulares durante la jornada.

trick
rlc s En definitiva, queremos ofrecerte una

guia que te ayude a conseguir una ar-
monia saludable entre trabajo y familia,
promoviendo el bienestar personal y el
crecimiento empresarial.
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El equilibrio entre trabajo y

vida personal

A pesar de ser fundamental para tu bienestar general y tu salud mental,

sabemos que desconectar es un desafio.

AE: 7AW de los tfrabajadores espanoles
responde a llamadas y a correos elec-

tronicos de trabajo fuera de su horario
laboral, y el 76 % afirma no poder des-

conectar.

Motivos de no desconexion

N
o
N
N

2021

Me siento con la obligacion

de responder 47% 48%

Mi puesto de trabaijo lo

requiere 36%

38 %

Me quedan asuntos
pendientes que debo
resolver

24 % 20 %

Siento la necesidad de estar
al dia de todo aunque esté
de vacaciones

19% 20 %

Me cuesta mucho

0y
desconectar 16%

12%

Se considera hora extra,
asi que la atencién estd
remunerada

3%

Para ayudar a mis
comparieros en alguna
urgencia

2% 2%

No me importa hacerlo

h " 1%
aungue no esté obligado

1%

Mis jefes/la empresa

N 1%
me lo exige

Otros 1%

Infojobs: no siempre se
consigue desconectar del (3.226) (3.998)
trabaijo

A de las personas trabajadoras en
Europa han sufrido estrés en su jornada la-

boral.

Principales causas del
estrés laboral

Demasiado frabajo 57 %

Cultura laboral toxica 34%

Interrupciones constantes 31%

Trabajar horas extras y en fines

o)
de semana frecuentemente 30%

Plazo de enfrega y expectativas

L)
poco realistas de parte de los jefes 30%

Falta de comunicacion

L)
y/o apoyo entre colegas /e

Fuente: Infforme ResumenLab, Espana con "E” de estrés laboral
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El equilibrio entre trabajo y

vida personal

éPor qué es importante conseguir

un verdadero equilibrio entre vida

laboral y vida personal?

Porque...

1 Aumenta
la productivi

Los trabajadores felices son un
12 % mds productivos segun
University of Warwick.

Genera ma

2 satisfaccié

Tener tiempo para cultivar
ambas facetas de la vida
promueve el bienestar

emocional.

Favorece
onciliacion

Un reparto mds equitativo entre
trabajo y responsabilidades
familiares ayuda a reducir el

estrés y la fatfiga fisica y mental.

a aretener
el talento

La rotacién en las plantillas se
reduce, manteniendo la
productividad y la calidad.
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Best practices de conciliacion

Software Delsol

Fue la primera empresa espanola que
instaurd la semana laboral de 4 dias.
Un ano después, el crecimiento de la
compania y la  productividad
aumentaron notablemente, ademds
se defecté una gran reduccién del

absentismo, entre otros beneficios.

www.sdelsol.com

Grupo Spano de Levante

Cuentan con un sistema de turnos
rotativos en el que la mitad de la
plantilla disfruta una semana de
horario infensivo y ofra de jornada
partida para que todos los empleados
puedan conciliar. Ademds de facilitar el
teletrabajo, en el caso de las
trabajadoras que han sido madres,
Grupo Spano del Levante ofrece la
posibilidad de reducir la jornada
laboral a cinco horas durante los

nueve meses de embarazo.

WWww.spdnodsesores.com

Good

Rebels

Good Rebels

Ofrece vacaciones remuneradas e
ilimitadas y semana laboral de 4 dias.
La firma ha mantenido el salario, ha
fijodo los viernes como jornadas
libres y ha observado un aumento del
7% de la productividad en un ano.

www.goodrebels.com

Motiva consulting

Han recibido tres premios por sus
politicas de conciliaciéon. Actualmen-
te sus medidas son: modelo mixto
tres-dos (fres dias teletrabajo, dos
oficina), movilidad geogrdfica si asi
lo necesitaran los empleados, flexi-
bilidad horaria en entrada y salida, y
gestion del fiempo si la gente nece-
sita ocupar parte de la jornada en
algun tema personal. Por ultimo dis-
ponen de jornada intensiva de junio

a septiembre.

www.motivaconsulting.com
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jAsi puedes conciliar!

J

EEEER

EEEER

EEEENR
Programa el fiempo de frabajo y la Planifica tu jornada en funcién de la
franja horaria para revisar el correo cantidad de tareas previsibles, pero
electronico y el telefono, evitando la sin olvidar las inesperadas.
multitarea.

|
| e |l

Establece prioridades si surgen tareas Apoyate en la automatizacion y la
jornada. Guarda siempre un tiempo fareas mecanicas.

pdra cosas urgenfes o no
planificadas.

(39

L p K

Recuerda hacer pausas cortas y Apuesta por la flexibilidad laboral.
frecuentes para despejar la mente y
evitar la carga mental.

Plantilla para organizar tus tareas
En Rinkel hemos creado una plantilla para que puedas organizar tus .

o P para 4 ,p . 9 , descdrgala ahora
tareas por prioridades, establecer pausas y gestionar mejor tu fiempo.
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Técnicas de gestion del
tiempo, tus aliadas

Una buena gestién del tiempo permite maximizar la eficiencia y minimizar el
estrés, ademds de ayudar a tomar decisiones mds informadas y
aprovechar mejor las oportunidades para hacer crecer tu negocio.

Clasifica objetivos y tareas en funcién
de importancia y urgencia.

Define las tres tareas mds
importantes del dia y trabdjalas
desde primera hora.

No dejes las tareas que menos te
gustan para el final del dia, jo
acabards procrastinando!

La matriz de Eisenhower

Permite identificar con un solo vistazo lo que es urgente e

importante, y las tareas de las que no se puede prescindir

y de las que si, para que tengas claro dénde poner el foco.

Urgente No urgente

Decidir

Importante

No importante

Fija plazos de tiempo a cada tarea e
intenta cumplirlos.

Aprende a decir “no” cuando una
peticién altere demasiado tu
organizacion.

ol Mo
s

Evernote Trello Toggl Calendar

jOjo con los ladrones
de tiempo!

Externos

Correo electronico, llamadas de teléfono,
servicios de mensaijeria instantdneq,
reuniones improductivas y ofras
inferrupciones.

Internos

Trabaijar sin planificacion, hdbitos
multitarea, objetivos inexistentes o mal
definidos, procrastinacion y falta de
motivacion.
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Aprende a establecer limites

Muchos emprendedores, por el miedo a perder oportunidades de negocio,

asumen mds trabajo del que pueden abarcar, cayendo en una

complacencia excesiva que genera estrés, frustracion e insatisfaccion.

Poner limites a clientes y colaboradores permite cultivar relaciones laborales sanas y

fluidas, ademds de favorecer tu bienestar personal y profesional.

Cuanto mas claro,
mejor para todos

« Con tus objetivos en mente,
decide cudles son innegocia-
bles y en cudles podrias ceder si

fuera necesario.

« Disefa un horario de trabajo
que se ajuste a las necesidades
de tus clientes, pero sin olvidar
las tuyas.

« Dedica tiempo a mimarte: come
bien, descansa, haz deporte,
ejercicios de respiraciéon o lo

que necesites para estar bien.

descdrgate nuestro
fondo de pantalla

Rinkel Guia completa para encontrar el equilibrio entre tu vida y tu frabajo

Con mucha probabilidad, tener clara la
creencia de que sin mi ni soy ni puedo
hacer nada, ha servido para sentar las
bases de un estilo de vida en el que
siempre intento ser muy consciente de miy
de mi salud desde sus cuatro dimensiones:
fisica, emocional, mental y espiritual. No es
ser egocentrica, ni narcisista. Es sencilla-
mente ponerme a mi como prioridad,
sabiendo que cuanto mds me cuido, me
conecto, me conozco y me quiero, mds se
incrementa la calidad de lo que entrego a
los demds, desde un punto de vista
personal pero también profesional.

Mayte Garcia Caneiro
Coach y Mentora de empleo y Marca Personall
experta en Reinvencion Profesional
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Apuesta por el trabajo flexible

La flexibilidad laboral ayuda a lograr un equilibrio genuino entre trabajo y

vida personal, sin perder oportunidades de negocio.

Con el horario flexible y el modelo hibrido, Ademds de reducir los desplazamientos y
que combina trabajo presencial y remoto, ayudarte con la conciliacion, este sistema
tu escoges donde y cudndo cumplir con tu es muy util para incorporar talento de
jornada laboral. cualquier lugar del mundo a tu plantilla.

Mads razones para optar por la flexibilidad

Te permite hacer una mejor Te permite asumir nuevos
gestion del tiempo y ganar retos y proyectos 4
productividad. profesionales.

. Te ayuda a reducir costes de
Aumenta tu capacidad de e

., . . mantenimiento, recursos y
reaccion ante imprevistos.

desplazamientos.

Te da un mayor control sobre

de tu empresa y favorece la

Anade atractivo a las vacantes 5
retencién de talento.

la carga de trabaijo.
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Descanso y vacaciones por tu
bien y el de tu negocio

Trabajar 55 horas o mds a la semana
aumenta hasta un 35 % el riesgo de
experimentar un accidente
cerebrovascular, y un 17 % el riesgo de
fallecer a causa de una cardiopatia
isquémica, en comparacion con jornadas
de 35 - 40 horas.

La falta de descanso afecta ala salud y a
la productividad, como confirma una
investigacion realizada en la University
Technology Malaysia en la que se
demuestra el impacto de la falta de
descanso en miles de empleados y
empresas.

Segun un estudio llevado a cabo durante
40 anos por la Universidad de Helsinki, las
vacaciones y el descanso aumentan la
satisfaccion y el bienestar emocional,
ademds de ayudar a vivir mds aios al
reducir el estrés. Las nuevas generaciones
estdn cada vez mds preocupadas por la
salud mental y los efectos del estrés: la
Generacion Z es la primera que valora
mds la conciliacién entre vida personal y
profesional que la remuneracion, y el 55,3
% de la Generacion Millennial confirma
que quiere mds vacaciones, frente al 44,9
% de la Generacion Xy el 30 % de la de
los Baby Boomers.

Hacer pausas durante la jornada para tomar un café, caminar o realizar

estiramientos, ayuda a mantener la salud y la energia.

Ademas...

Aumentan fu bienestar emocional
Hacen que rindas mds
Te ayudan a concentrarte

Mantienen araya el estrés y el
agotamiento
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Key takeaways

Prioriza el
autocuidado

Organizate mejor

Planifica tu tiempo

Busca la flexibilidad
laboral

Permitete hacer
“breaks”

Disfruta de tus

vacaciones

Prioriza el tiempo para el autocuidado, establece limites
claros y busca estrategias para gestionar el estrés.
Mantener un equilibrio saludable te ayudard a lograr una
mayor satisfaccion personal y un mejor rendimiento en
todas las dreas de tu vida.

Una buena organizacion de tareas te proporcionard
eficiencia y bienestar. La automatizacién y la inteligencia
artificial pueden aliviar la carga de trabajo, mientras que la
flexibilidad laboral favorece el equilibrio entre tu vida

personal y profesional.

La gestion efectiva del tiempo es crucial para tu negocio.
Planificar, establecer metas y prioridades, evitar la
procrastinacion, delegar y utilizar herramientas de
organizacion te permitird aprovechar al mdximo el tiempo

de trabaijo.

Apuesta por la flexibilidad laboral y el modelo hibrido para
adaptarte a las necesidades de trabajadores y clientes,
mejorar la conciliacién, fomentar la productividad y retener

talento.

Hacer pausas durante tu jornada laboral te ayudard a
reducir la carga mental y a mejorar tu concentraciéon y
capacidad de frabaijo.

Las vacaciones son para descansar, recargar energia y
mantener la salud a nivel fisico y mental. jRecuerda
planearlas con mimo, disfrutarlas al mdéximo y dejar todo

lo relativo al trabaijo fuera de la maletal
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Fuentes

Desconexion Digital. (2022)
Informe Salud mental, desconexion digital y teletrabajo. (2023)
Planificacion y gestion del tiempo. (2023)

Global, regional, and national burdens of ischemic heart disease and stroke
attributable to exposure to long working hours for 194 countries. (2021)

Increased Mortality Despite Successful Multifactorial Cardiovascular RiskReduction
in Healthy Men: 40-Year Follow-Up of the Helsinki Businessmen Study Interven-
tion Trial. (2018)

El mix generacional de las empresas espafolas.

sobre Rinkel

En 2014, fundamos Rinkel con una visién clara de cambiar radicalmente la
forma en que los emprendedores y las PYMES se comunican con sus clientes.
Disefiamos y desarrollamos la idea de una centralita telefénica asequible
para pequeids empresas que proporciona un nimero de negocios virtual en

tu teléfono maovil u ordenador. Sin contratos fijos, sin soporte lento, jsolo Rinkel!

Este white paper ha sido cuidadosamente disefiado por el equipo de Rinkel en julio de 2023
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