La importancia de una buena organizacién laboral:

Trabajar en forma independiente
también puede ser estresante

Separar los horarios y espacios fisicos del hogar segtn el tipo de actividad y no dejar de lado los
contactos sociales son algunas recomendaciones para maximizar los beneficios del empleo freelance.

La compaiiia

Cuando no se trabaja de
forma dependiente en
alguna institucion, algo se
pierde: el ser parte de un
colectivo. Asi opina Javier
Martinez, profesor de la U.
del Desarrollo. "En los
momentos no laborales
hay que procurar cultivar
las redes sociales, sino uno
se va aislando mucho”.

Maria Elena Con-
treras (30), psicolo-
ga laboral, trabaja
en su casa, pero sin
un horario fijo.
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uando se levanta, Maria
Elena Contreras (30), psi-
c6loga organizacional, pla-
nifica su agenda del dfa. En
lamanfiana y hastalahora de almuer-
zo, habitualmente trabaja desde su
casa seleccionando curriculos. Des-
pués, se viste mds formal y acude a
la institucién con la cual colabora
para participar en las entrevistas de
trabajo. También dedica algunos
dias a dar clases de yoga.
“Cuando estoy en la casa, no
tengo nada estructurado.
Me organizo segtn lo que
se requiere o la urgencia
de lo que me piden. En-
tremedio hago mis co-
sas, como limpiar, lavar,
practicar yoga o ir al
doctor”, dice la psicé-
loga, quien vive sola.

Aunque paramuchos el trabajar en
forma independiente es causa de en-
vidia por la flexibilidad que implica,
para quienes lo ejercen puede resul-
tar estresante. Organizar los tiempos
de trabajo y separarlos de la vida per-
sonal y doméstica es una de Jas mayo-
res dificultades. Asf opina Marfa Ele-
na, quien en ocasiones se ha encon-
trado lavando ropa o cocinando en
un perfodo de sobrecarga laboral.

En Chile, seguin recientes cifras del
INE, en el trimestre de abril-junio de
2014 se generaron 100.770 nuevos

empleos con res-
pecto al mismo
trimestre del
afio pasado. De
estos, 90.552
fueron por
cuenta pro-
pia o inde-
pendiente, es
decir el 90%.
Laimagen que
se tiene del traba-

jo freelance en ocasiones choca con
una realidad dificil de manejar por
la falta de limites de tiempo y es-
pacio para cada tipo de actividad.
“Ese suefio de poder ser duefio del
propio tiempo es relativa”, opina
Juan Pablo Toro,

director del Diplo-

mado Calidad de

Vida Laboral de la

Facultad de Psico-

logfa de la U. Die-

go Portales. Por

eso, el psicélogo

recomienda homo-

logar el marco for-

mal que tiene el

empleo depen-

diente en el trabajo
independiente, pa-

ra as{ maximizar

sus beneficios.

Diferenciar los tiempos

Algo de esto sabe Rodrigo Pino
(30), quien con cuatro afios de expe-
riencia trabajando desde su casa, lo
que mds le ha funcionado es la orga-
nizacién a través de una carta Gantt.
El informdtico planifica por dias y
horas, y tiene una carta por cada
cliente. Ha aprendido a compatibili-
zar este tipo de trabajo con su mujer
y sus dos hijos, uno de tres afios y el
otro de cinco meses. “En el dia, trato
de no pasarme de las ocho horas de
empleo. Si no las completé, porque
estuve con mis hijos o salimos, recu-
pero ese tiempo en la noche, cuando

los nifios estdn dormidos”, dice el
programador.

Lo mds importante es la autorre-
gulacién, opina Mariana Fagalde,
directora de la Escuela de Psicologia
delaU. del Pacifico. “Es importante

hacer una agenda
que incluya, ade-
mas de lo laboral,
la vida domésticay
personal. Por
ejemplo, ponerle
hora al almuerzo, a
la ida al supermer-
cado, al desayuno
0 a ducharse”.
Asimismo, los
lugares fisicos tam-
bién necesitan ser
diferenciados. Un
espacio habilitado
para el trabajo, co-
mo un escritorio
donde se esté cémodo, es lo mds re-
comendable, segiin Fagalde. “La ca-
ma no se aconseja, porque estd aso-
ciada al descanso o al regaloneo”. La
misma opinién tiene Javier Marti-
nez, docente del Magister en Desa-
rrollo Organizacional y RR.HH. de
la Facultad de Psicologiadela U. del
Desarrollo, quien cree que la pieza
deberfa ser el tltimo lugar escogido
para trabajar.

Si tiene hijos, es bueno crear una
rutina e involucrarlos en ella . “Es
importante que respeten esos espa-
cios y que entiendan que es el mo-
mento en el que el papd o la mamd
estdn trabajando”, dice Martinez.



