de personal al mismo tiempo. Son los auténomos,
también [lamados freelances o emprendedores, algo
més de tres millones en Espara. Cada uno con sus
ilusiones, con sus problemas, con sus mil horas tra-
bajadas cada dia. Taxistas, traductores, psicélogos,
abogados, comerciales, transportistas, arquitectos,
fruteros, consultores, zapateros, periodistas, electri-
cistas... Auténticos hombres y mujeres orquesta que
asumen el reto de sacar adelante su propia empresa,
de realizarse en su vocacion, de autoemplearse para
‘huir de la coladel paro.

Aveces, los asalariados los miran con envidia. Claro,
quizds piensen, muchos autonémos pueden trabajar
desde donde quieran, en casa 0 en un chiringuito en
la playa, mientras tengan una conexién a internet; no
deben rendir cuentas a un jefe; pueden hacer el ho-

contraidas con la Seguridad Social o con Hacienda
nilas contraidas antes de aprobar dichaley”.

Estrés debido alaresponsabilidad, estrés cuando
hay mucho trabajo, estrés cuando hay poco trabajo...
y jornadas que se alargan porque siempre hay algo
que hacer: e-mails por leer, buscar nuevas ideas,
llamar a potenciales clientes, reclamar facturas
impagadas... “No es fécil establecer el limite de horas
que hay que trabajar —sefialala coach Laura Moli-
na-. Uno tiene la sensacion de que siempre puede
trabajar un poco més. Y muchos se pueden llevar el
trabajo a casa o trabajan desde casa”. De este modo,
se confunde hasta tal punto la vida personal yla vida
laboral que tienen la sensacion de que siempre estin
trabajando. “Muchos de mis pacientes son auténo-
mos -explica Javier Brotons, psic6logo y profesor de

las 24

Escribir a un cliente después de la cena,
dedicar el fin de semana para hacer facturas,
pensar en la reforma de la tienda mientras
juega con los nifios... ¢Cudndo descansa un
auténomo? Es dificil, pero hay que intentarlo

rario que les venga en gana; y; si les place, se toman
el dialibre. Pero muchos profesionales que van por
libre dirdn que no, que lo que pasa es que estan todo
el diaen casa esposados al ordenador o en su taller,
que sus clientes son también sus jefes y que tienen
que perseguir amuchos para cobrary que trabajan
todo el diay todos los dias. Freelances que, paradd-
jicamente, se sienten esclavos del trabajo: siempre
conlaoficinaenla cabeza.

“En general, tienen més dificultades para desco-
nectar del trabajo. Hay que tener en cuenta, por
ejemplo, que los auténomos trabajan unamedia de
45 horas ala semana, mientras que la media de los
asalariados es de 38 horas”, explica Celia Ferre-

ro, vicepresidenta de la Federacién Nacional de
Asociaciones de Trabajadores Auténomos (ATA).
Pero hay algunos que trabajan muchas mas o que
pasan por picos de trabajo que les obligan a estar
dias 0 semanas absorbidos por su trabajo. Ademés,
no tienen vacaciones pagadas. Si se toman unos dias
libres, muchos se Ilevan el portitil por si acaso sale
un encargo o consultan el correo electrénico en el
mévil varias veces mientras dan buena cuenta de
una paella. “Y aunque ahora te pagan 400 euros al
mes si estis enfermo, i tienes que seguir pagando la
cuota de auténomos. Este afio, la cuota minima que
debe pagar un freelance a la Seguridad Social es de
261,83 euros”, afiade Celia Ferrero.

“Sienten que tienen mucha responsabilidad, porque
su negocio depende de ellos. Asimismo, si tienen
deudas deben responder con su patrimonio per-
sonal. Esto —apunta la vicepresidenta de ATA- ha
cambiado con lanueva ley de emprendedores, pero

psicologia en la Universidad Jaume I de Castell6n-.
Y es un factor que influye para que tengan proble-
mas de ansiedad y estrés. Les cuesta desconectar del
trabajo”. Algo que puede poner en jaque su salud
fisica y psicolégica, porque aumenta el riesgo de
sufrir depresion o insomnio o de asumir conductas
de riesgo como recurrir al alcohol para relajarse. Y
puede hipotecar la vida personal si se restan muchas
horas alos hijos, la pareja, los amigos... Asimismo, de
tanto sufrir por el trabajo, uno puede acabar harto de
la profesion que inici6 con toda la ilusién del mundo.

Hay que desconectar, y, para lograrlo, es fundamen-
tal organizarse bien la jornada. Concepcién Prado,
psicologa experta en psicologia del trabajo y vicese-
cretaria del Colegio Oficial de Psicologia de Galicia
opina que muchos emprendedores “no se paran
aplanificar de forma adecuadalajornadalaboral.

No puede ser que la persona se acostumbre a no
tener horarios”, comenta. Es recomendable hacer
una planificacion diaria y semanal de los horarios
ydelos objetivos a cumplir. “No se trata de trabajar
horas y horas y horas ~comenta Laura Molina-. Si te
organizas bien, puedes cumplir los objetivos y tener
tiempo para ti”. Hay que marcarse una hora de inicio
dela jornada y una hora de finalizacién. Y cumplir,
claro, si no hay nada verdaderamente urgente que
resolver. Ademés, lamayoria de las personas tienen
mds energia por la mafiana. “Yo también soy freelan-
ce —comenta Javier Brotons—y siempre intento
afrontar los problemas a las ocho de la mafiana.

Me dejo las tareas menos exigentes para la tarde”.
Cuanta menos tensién laboral a la hora de finalizar
lajornada, mucho mas facil sera poder desconectar
en todos los sentidos. >
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nal. Cuando empiezael afio, hay que reservarse pe-  manatural, Las ventajas: ahorrarse desplazamien-

riodos de vacaciones. Claro que hay que ser flexible  tos, no tener que aguantar malas caras de jefes o

si, por ejemplo, hay un pico de trabajo. “Pero si no compafieros de trabajo, la posibilidad de organizarse

puedes tomarte unasemana libre cuando lo tenias el propio horario. Desventajas: el riesgo de quedarse

pensado, hay que hacerlo més adelante”, sefiala aislado de mundo exterior o de que vida personal

Concepcién Prado. Para que las vacacionespermi-  y profesional se mezclen de tal forma que no se

tan una descompresion total es necesarioevitarla ~ sabe dénde empieza unay dénde acaba la otra.

consultacompulsiva del correo electrénicoo pensar  Para evitarlo, muchos profesionales estin optando

continuamente en el trabajo. “Puedes consultar el por el coworking, espacios de trabajo compartidos.

e-mail de vez en cuando, por si hay algo urgente o “Sales de casa, es més facil marcarse unos horarios,

un cliente necesita algo. Pero no cada media hora”, compartes tus problemas con gente de tu profesion,

sefiala Laura Molina. pueden salir proyectos comunes... ~sefiala Laura
Molina-. Es més sencillo que, cuando acabesla

Los dias libres son, para muchos emprendedores,un  jornada, desconectes de verdad”.

espejismo, un oasis que se desvanece cuando parece

quesi, por fin, este fin de semana no toca trabajar. “Enel caso de trabajar en casa, establecer unos ho-

“Pero hay que marcarlos en Jaagenda —recomienda  rarios tiene todavia mas importancia. Es decir, saber
QY R 2 ; Javier Brotons-. Por ejemplo, dejarse la tarde del cudndo acaba tu jornada y, luego, olvidar el trabajo”,
I?‘?’“\S"(‘)Nl‘? ‘CTAR L‘) l’} LIB R‘E viernes y todo el sdbado libres. Y el domingo por la aconseja Javier Brotons. Olvidar repasar facturas
ES CRUCIAL SIGNIFICA tarde te pones con tareas ligeras, como preparar la mientras se ve un partido de fiitbol y no escribir
ORCGANIZARSE  ESO: NADA DE  agendaparalasemanasiguiente”. Hay que evitar un e-mail aun cliente con una mano mientras con

PARAPODER TENERUN

BIEN LA TRABAJO, caer en la tentacion del “bueno, el sabado me lo laotrase le dala papilla al nifio. “Hay que evitar la

JORNADA NADA DE NADA tomo libre, pero le dedicaré solo un par de horitas tentacion de tender la ropa mientras imprimes unos

$ abuscar ideas”, porque eso no es desconectar. Esas documentos. Cuando trabajas, trabajas. Y, fuera del
dos horas se convierten muchas veces en cuatro o horario laboral, no hay trabajo. No lo mezcles todo o,

cinco. “Si te reservas unas horas para trabajareldo-  enrealidad, estaras siempre trabajando”.
mingo, yano piensas en ‘pero yo no puedo estar todo
el fin de semana sin trabajar”. Si te viene una idea el Existe un riesgo, mucho mayor en las mujeres, que
sabado en el cine, pues sabes que al dia siguiente te es el de confundir la vida personal y la profesional.
puedes poner con ella. Estds més tranquilo, tienesel  Ellas dedican cada dia dos horas y cuarto mas que
domingo por la tarde paralo que haga falta, reduces  loshombres alas tareas del hogar, segtin la Encuesta
la culpabilidad por no trabajar y te puedes relajar”. de Empleo del Tiempo 2009-2010, realizada por el

: Instituto Nacional de Estadistica. “Sufren mas su

Desconectar es no pensar en el trabajo. No es sim-
plemente apagar el ordenador o bajar la persiana.
“Muchos estan trabajando en su tiempo de ocio o
cuando estan con su familia. Piensan enel trabajo,
hablan del trabajo, le dan vueltas al trabajo”, afiade
Laura Molina. Desconectar es hacer lo que a uno

le gusta, ya sea deporte, ir al teatro, disfrutar de la
familia 0 los amigos, tirarse en el sof4 a pensar enlas
musarafias... Todo, menos pensar en el trabajo.

Esverdad que no todos los auténomos pueden elegir
cuando tomarse un dia libre, porque muchos co-
mercios, por ejemplo, abren los sdbados. Es verdad
que hay picos de trabajo en los que no hay casi ni un
minuto libre durante varios dias. Se trata, entonces,
de compensar. “Si has estado encerrado en casa una
semana para acabar un proyecto, luego haz vida
social, pasea, pasa todo el tiempo que puedas al aire
libre”, recomienda Concepcién Prado.

condicién de freelance ~comenta Concepcién Pra-
do-. Cuando trabajan, tienen la cabeza también en
las obligaciones que les esperan en casa 0 en quién
vaair a recoger al nifio al colegio”.

Tener una pareja en la que poder delegar las tareas
.domésticas es tan importante como contar con unos
colaboradores en los que delegar parte del trabajo.
“Pero a mucha gente le cuesta delegar”, comenta
Javier Brotons. Quieren supervisarlo todo, hacerlo
todo, estar en todos los sitios a la vez... Y esoimplica
mas estrés, mas horas de trabajo y mas problemas
para desconectar. “Hay que confiar enlagente, hay
que pensar que si has contratado aalguien es porque
confias en su capacidad. Muchos auténomos estan
excesivamente pendientes de sus colaboradores”.

Del mismo modo que estan pendientes del movil.
Elinconveniente, o la ventaja, segtin se mire, de las
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¥ seintenta compensar echandole més horas al
trabajo. Pero, aun as, hay que intentar desconec-
tar. “Hay que huir de la culpa que sienten muchos
autonomos por el hecho de tomarse una tarde libre
-»mnbmienda Laura Molina—. Hay que celebrar los
éxmsmﬁdianos eintentar aprovechar las ventajas
que tiene el freelance, que puede irse al cine un
hheﬂﬁhsqﬂtm delatarde osalir a correra media
L quemvemr enocio, en las relaciones
1 es mucho mas que trabajar”. m
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