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INFRODUGCCION

Cuidar en una organizacién no
significa unicamente ofrecer horarios
flexibles o alguna actividad de
bienestar. Es una forma de planificar,
decidir y relacionarse que pone a las
personas en el centro y que atraviesa
todos los procesos, desde Ia
distribucién de tareas hasta Ia

resolucidn de conflictos.

Cuando el cuidado estd integrado, la

salud y el bienestar del equipo dejan

Ejemplo real

de ser algo secundario para convertirse

en un objefivo tan importante como En una asociacién con varios proyectos

cumplir plazos o alcanzar indicadores. simultdneos, se instaurd una reunidn
Esto no es un detalle “blando” o mensual corta donde cada persona podia
“emocional”: es una estrategia que explicar en qué punto estaba, qué
influye directamente en la dificultades encontraba y qué necesitaba.
sostenibilidad 'y en la calidad del Este simple cambio redujo tensiones, evité
trabajo. sobrecargas y mejord la coordinacion.

Por qué importa

@ -Un equipo cuidado rinde mds y mejor.
Idea clave: El cuidado no es un gasto de

tiempo, es una inversién que protege a las

ey Ao e e e -El desgaste emocional y fisico disminuye.

-La rotacién y el absentismo se reducen.

-Las relaciones internas son mds

constructivas.
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CULTURA DE CUIDADOSS: DE LA
TEORIA A LA PRACTICA

Hablar de cuidados es sencillo; integrarlos de forma real en la vida diaria de una organizacién
es otra historia. Una cultura de cuidados no se implanta con una norma escrita o un protocolo
colgado en la pared. Se construye poco a poco, con acciones coherentes que el equipo

percibe y vive.

El punto de partida es claro: lo que no se practica, no existe. Si en el discurso se habla de
respeto a los tiempos personales pero luego se envian mensajes fuera de horario, esa

contradiccidn erosiona la confianza.

f‘ X\

Un colectivo cultural decidié que ninguna

reunion duraria mas de 60 minutos y que
las pausas eran obligatorias. Al principio,
varias personas creian que seria
imposible “con tanto que tratar”, pero al
cabo de dos meses comprobaron que se
habia reducido la sensacion de
saturacion y que, curiosamente,

avanzaban mds répido.

La teoria la tenemos, pero... ;Cémo podemos pasar de todo lo aprendido e
interiorizado a la practica? Aunque a veces pueda parecer muy obvio, existen unas
claves que nos ayudan a dar este paso
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Claves para pasar de la teoria a la practica

1. COHERENCIA

Lo que se dice y lo que se hace debe coincidir. A simple vista puede parecer algo muy
obvio, pero debemos ser lo suficientemente responsables como para asegurar que esto se
cumpla en nuestro dia a dia y que sea llevado a la practica

2. PARTICIPACION REAL

Las decisiones sobre cémo cuidarnos deben implicar a todas las personas. Esto quiere decir
que no es suficiente con que en una empresa o entidad se instauren politicas o medidas
positivas para los y las trabajadores/as. Se necesita que formen parte activamente de la
elaboracién e implantacién de las mismas; todo para el pueblo... pero con el pueblo.

3. PEQUENOS GESTOS CONTINUOS

Es preferible realizar pequefios cambios que puedan sostenerse que medidas demasiado
ambiciosas o inaccesibles que no consigan mantenerse en el tiempo. Este es otro aspecto
fundamental, puesto que no se trata de qué medidas se implanten si no cémo se implantan,

@ Idea clave: El cuidado no es un gasto de tiempo,
es una inversion que protege a las personas y a la
mision de la organizacion
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GESSTION SSALUDABLE DE
FIEMPOSS Y CARGASS DE
FRABAJO

El tiempo es uno de los recursos mds valiosos de una organizacion... y también uno
de los mds mal gestionados. Cuando no se cuida, se traduce en reuniones
interminables, tareas acumuladas y un equipo agotado que siente que “nunca llega
a todo”. Gestionar los tiempos con enfoque de cuidados implica planificar con

realismo, respetar los limites y distribuir el trabajo de forma equitativa.

No se trata de trabajar menos, sino de trabajar mejor: priorizar lo importante, evitar
la multitarea excesiva y dejar espacio para que las pausas sean parte de la jornada,

no un lujo que hay que “ganarse”.

EJEMPLO REAL

En una entidad social, se detecté que siempre las
mismas dos personas acababan asumiendo tareas
urgentes de ultima hora. Se decidié crear un
calendario rotativo para las gestiones imprevistas y

revisar trimestralmente las cargas de trabajo. En seis

meses, el nivel de estrés bajé y las tareas dejaron de

acumularse en las mismas manos.
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Buenas practicas para un uso saludable del tiempo

;. . o oS
Regla de lo minimo suficiente: (reSPO“der correos:
. z a - '\SmO

acordar como equipo qué nivel ), 4 \\omOdOS\ enuna ™

de detalle es “suficiente” para

franja, pard

T I 8 deir soltand
triple de tiempo en perfeccionar o distintas-

cada tarea, evitando invertir el

lo que no lo requiere.

Dias con foco: reservar un dia al mes o al
trimestre para revisar procesos, evaluar lo
hecho y planificar, sin reuniones ni tareas

urgentes.

interrupciones:

ontos del diasif
les ni correos:
doy no s0l° ¢l

paca‘-or mom
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COMUNICAGION INFERNA
CON ENFOOUE DE GUIDADOSS

La comunicacién interna es el sistema circulatorio de cualquier
organizacidn: lo que circula son palabras, emociones y decisiones. Cuando
estd bien cuidada, la informacién llega a tiempo, sin ruido ni saturacion, y
las personas sienten que forman parte de un mismo proyecto. Cuando se
descuida, aparece la confusion, se duplican esfuerzos y crece la sensacién

de descoordinacidn.

Adoptar un enfoque de cuidados en este dmbito no significa hablar “mas”
sino hablar “mejor”. No se trata solo de informar, sino de asegurar que el

mensaje se entiende, se recibe en el momento adecuado y abre la puerta
al didlogo. Escuchar con la misma intencién con la que se comunica es lo

que convierte la comunicacién en una herramienta de cuidado mutuo.

Ejemplo Readl

En una red de asociaciones locales se detecté que cada equipo
usaba un canal distinto para informar: unos correos, otros
grupos de WhatsApp y otros carpetas compartidas. Esto

generaba duplicidad y confusidn. Tras una sesién conjunta,
decidieron concentrar toda la comunicacién en un boletin
quincenal y usar un unico chat para temas urgentes. En pocos
meses disminuyd el nimero de mensajes diarios y aumenté la O
participacidn en las reuniones, porque la gente llegaba

informada y con menos sensacion de saturacion.

N
{
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\\\ Algunas practicas utiles que estan funcionando

Unificar canales: reducir la dispersion pactando dénde va cada tipo de informacién. Por
ejemplo, las noticias generales en un boletin semanal y las urgencias en un canal

especifico. Esto evita que la gente viva pendiente de todas las notificaciones.

Contextualizar los mensajes: cada vez que se retoma un tema, acompafiarlo de un
breve recordatorio para que nadie tenga que rebuscar en cadenas interminables de

correos.

Marcar prioridades con cédigos sencillos: afiadir en el asunto etiquetas como
[Accidn], [Info] o [Urgente] ayuda a ordenar el trabajo y a que nadie tenga que adivinar

qué se espera de él.

Espacios de escucha reales: reservar en reuniones unos minutos para que cada persona
comparta cémo llega o cémo se va, no solo lo que ha hecho. Esto previene tensiones

ocultas y aporta informacién valiosa para cuidar el clima del grupo.

Cuidar la accesibilidad: mensajes cortos, parrafos legibles, audios breves o, mejor aun,

documentos en formatos que todos puedan abrir y editar sin complicaciones.
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ENTORNOSS DE TRABAJO QUE
FAVORECEN EL BIENESSTAR

El entorno en el que trabajamos, tanto presencial como virtual, influye mds de lo que
pensamos en nuestro estado de dnimo, nuestra productividad y hasta en la forma en la
que nos relacionamos. Un espacio cuidado transmite orden, seguridad y respeto. En
cambio, un entorno cadtico o incémodo genera estrés silencioso y dificulta la

concentracion.

En oficinas y locales fisicos, los cuidados empiezan por lo bdasico: accesibilidad,
iluminacidn, temperatura adecuada y mobiliario ergonémico. No se trata de gastar
grandes sumas en decoracidn, sino de crear un ambiente que invite a trabajar y convivir.
Incluso pequefios cambios —una planta, un rincén cdmodo para pausas, eliminar
acumulacion de objetos— pueden marcar la diferencia.

En el plano digital, el equivalente es un sistema de trabajo organizado. Carpetas claras,
documentos bien nombrados y canales de comunicacién ordenados evitan pérdidas de
tiempo y frustraciones. Una carpeta cadtica en la nube puede ser tan agobiante como
un escritorio lleno de papeles sin clasificar.

Un ejemplo sencillo lo vimos en una asociacién que decidié reorganizar su espacio
comun después de afios sin cambios: pintaron las paredes de colores claros, afiadieron
un tablén para informacién interna y establecieron un dia al mes para “limpieza digital”
de archivos y correos. La inversién fue minima, pero el impacto en la sensacién de orden

y motivacién fue enorme.

Recomendaciones rapidas

e Revisa una vez al mes el espacio fisico y digital para detectar mejoras

sencillas.
e Mantén dreas comunes libres de acumulaciones innecesarias.

¢ Define una estructura digital estdndar para carpetas y nombres de archivo.
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CUIDAR LA ORGANIZACGION EN
LA PRACTICA
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Seis meses después, el cambio era evidente: habia menos
estrés, las tareas se repartian mejor y el ambiente de
trabajo era mas colaborativo. Nadie abandoné la
cooperativa y, de hecho, aumenté la implicacién de sus

miembros.

Aprendizajes clave del caso:

* Los cuidados se integran mejor con pasos pequefios y constantes, no con
grandes medidas aisladas.

- La transparencia en la carga de trabajo evita sobrecargas invisibles.
* Cuidar la comunicacién interna es tan importante como cuidar los procesos.

- El reconocimiento sincero fortalece la cohesién del grupo.

Si tu organizacidn tuviera que aplicar solo tres cambios para

cuidarse mas, ¢ cudles serian y por dénde empezarias?
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CHECKLISST Y
HERRAMIENTASS PARA
CUIDAR LA ORGANIZACGION

CHECKLIST:
MARCA LAS CASILLAS QUE CUMPLAS DE FORMA HABITUAL

o -

) Las reuniones tienen hora de inicio y fin
) La carga de trabajo se revisa periédicamente y reparte equitativa
) Existe un sistema para priorizar tareas y evitar urgencias constantes

) La comunicacién interna es clara y no saturante

] Se respetan los tiempos personales fuera de la jornada laboral
] El espacio fisico estéa cuidado, limpio y adaptado a las necesidades

] El sistema digital esta organizado y es facil de usar

) Se reconocen los logros y aportaciones del equipo de forma regular

/‘\
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casillas, es momento de

Si marcas menos de 5

plantear mejoras
concretas.
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ALGUNAS HERRAMIENTAS UTILES
/V‘\\"*\ S —

e Matriz de Eisenhower: para diferenciar entre lo urgente y lo

importante.

e Kits de REAS Red de Redes: autoevaluacién integral de

practicas de cuidado y material util.

e Técnica Pomodoro adaptada: 40 minutos de trabajo + 10

minutos de descanso activo.

* Tablén o boletin interno semanal: para centralizar

informacidn y evitar saturacién de mensajes.

e Jornadas de orden y revision: un dia al mes para cuidar

espacios fisicos y digitales.

¢Quieres acceder a nuestro banco de recursos,
donde encontraras todas estas herramientas y

muchas mas?

ya
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