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“Arrossego el
cansament”

“No em dona “No puc
la vida” desconnectar’”
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Portada RTVE Play Directe Eleccions 12M Noticies El Temps Televisi6 Radio4 Arxiu Comunicacié Conta

Els catalans perden més de 200 hores i 5.000 euros l'any Ve Articulo 14
anant a la feina 8 de cada 10 madres espanolas sufren agotamiento mental,

mas que la media de Europa

Casi todas las madres espanolas sufren agotamiento mental, segun un estudio reciente
que estudia la situacion de las madres europeas.

hace 5 horas

"Els horaris impossibles™: La gestio del temps, un equilibri 3 )
ogms o Y ° EL PAIS Cataluiia S
dificil d'aconseguir? T e R TP s

TIEMPO LIBRE >

La pobreza del tiempo: un tercio de las mujeres
en Barcelona no tienen ni tres horas libres al dia

La falta de ratos para destinar a actividades que no sean trabajo remunerado o de
cuidados afecta mas a ellas, pero una cuarta parte de los hombres también la sufre
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En Espana, se duerme El 60% de las bajas El 30% de las

menos que en el resto laborales tienen su personas tienen

de Europa. origen en el estrés dificultades para
laboral. desconectar.
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(Una mediade Que tienesubaseenla
20 minutos menos) dedicacion de muchas horas al

trabajo, entre otras cuestiones.

FUENTE
Encuesta desconectar parareconectar,
Addecco Group Institute, 2022.

FUENTE: Which countries get the most sleep

- and how much do we really need? FUENTE
World Economic Forum, 2019. Instituto Nacional de Estadistica
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En Espana, se realiza Las personas En Espana, se

menos teletrabajo trabajadoras tienen realizan 6,6 millones

qgue en Europa. menor autonomia de horas extraordi-
para organizar su narias semanales.
tiempo de trabajo.

cobd

el i
A \ |

Solo el 14% de la poblacion lo hace '

(contra el 25% de la UE), a pesar de

que el 527 de los trabajos (10% Espana De las cuales el 447

podrian incluir el teletrabajo. vs. 18% UE) no son remuneradas.

FUENTE: Equipamiento y Uso de Tecnologias de FUENTE: Work organisation and working time FUENTI

Informacién y Comunicacion (TIC) en los Hogares, arrangements in 2019, Encuesta de Poblacion Activa,

Instituto Nacional de Estadistica, 2022, Eurostat, 2019. primer trimestre de 2022.
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Tenim un probiema amb el temps

Treball . Treball

: - 0
o @ 5
- - -
é o 7
: o
a@\ ?
Descans Lleure . Lleure
Triangle de les vuit Diamant de l‘equilibri
hores vital

(Robert Owens, 1817) Societat futura
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Les persones sOn pobres en temps quan no els
’ queda temps disponible per a si mateixes
despres d’haver comptat les hores dedicades al
treball remunerat 1 no remunerat, els estudis 1
la cura personal (Vega Rapun et al., 2020)

Tenim un problema amb el temps A

El 35% de las mujeres
con hijos/as tiene
pobreza del tiempo.

(No tienen tiempo
para ellas)

of poverty:




Tenim un probiema amb el temps

HXAKX

CURES

SALUT

TREBALL

MOBILITAT

PARTICIPACI
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GENERE
Les dones realitzen de manera desproporcionada les tasques domestiques i de cura, restant
temps per dedicar-se a altres aspectes +2h de tasques domestiques 1 de cura

CLASSE SOCIAL

Existeix la possibilitat d’externalitzar tasques segons la capacitat adquisitiva. Les persones amb
capacitat adquisitiva “compren temps” a través de persones que fan tasques domestiques, de cura,
de transport de béns, o altres, mentre les que tenen menys capacitat no poden.

ORIGEN
L’origen sovint implica multiplicacio dels efectes de génere i classe social 1 esta vinculat a
augments de temps d’espera (mobilitat, administracio...) 1 fragmentacid horaria (cures, parcialitat...).
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Implementant politiques de temps

1 2 3 4 5

Treball per objectius Racionalitzacio Eines i reorganitzacioé :  Facilitar la conciliacié Teletreball i
i flexibilitat horaria : de la jornada laboral - de processos per ser . de la vida familiar i *  desconnexio digital
pactada . :  mes eficients laboral .

.
---------------------------
-------------------------------------------

Plans i dades per Organitzacio . Formacio i Negociacio col-lectiva, Recompensar
organitzar els usos - saludable del temps sensibilitzacio . convenis i participacié : VPeficiénciaila
del temps de manera - de treball . dels treballadors . productivitat ot

més efectiva
s . 9
; .1 000

ooooooooooooooooooooooooooo
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
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Podem decidir sobre les activitats que fem durant el
dia, i els objectius que ens marquem

No podem afegir hores al dia!
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10 min

Us proposem omplir una graella setmanal, pensant en aquesta setmana que teniu per davant. Poseu les grans activitats
qgue fareu cada dia mati i tarda (o I’horari que feu habitualment).

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

MATI

TARDA




10 min

Marqueu per cada gran
tasca que heu posat:
MU / PU i Ml /Pl

I I -i- h ; I -II
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Matriu d’Eisenhower
Molt urgents Poc urgents
Cal ocupar-se de les tasques que Si bé les tasques d’oquest espai poden
£ | s'indiquen en aquest espai esperar, és convenient dur-les a terme
£ | immediatament, sense dilacié perd abans que es converteixin en urgents;
S | sense instal-lar-se permanentment en per tant, s’han de prioritzar després de
£ aquesta zona. les tasques molt importants | urgents. Es
== I'espai que permet tenir una millor visié
= de futur i de la quadlitat de la direccié.
2 Hi ha el risc de la «tirania del que és Sén tasques que, en general, cal evitar;
g | urgentr i, per tant, d’ocupar-se d’as- ni tan sols s’han de delegar a dltres
g | sumptes pel fet de ser-ho. Atés que col-laboradors. El seu lloc d'arxiu és la
= aquestes tasques no tenen una impor- «papereranm.
g | fancia significativa, si és possible,
[« TR

s’han de delegar.
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Algunes consideracions finals...

Errors de programacio Encerts de programacio

Estimacio de tasques _ . _ )
1. Programar tot el temps disponible 1. Programar el 80% del temps disponible

v Estimacio a la baixa 2. Donar-se tot el temps del mén per fer | 2. Assignar durada a cada tasca

v/ Estimacio a I’alta — La Llei de

Parkinson una tasca
v/ Com planifiquem realment? 3. Programar separadament tasques 3. Agrupar en la programacio les tasques
Planificacio inicial semblants semblants
4. Treballar sense descans 4. Considerar pauses
Execucio real 5. Voler rendir totes les hores al mateix |5. Considerar ritmes biologics personals en la

_Tasca2 - nivell mesura que es pugui

AT rf.' 2 9\%‘%’
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10 min
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Us proposem revisar la graella setmanal, pensant en el que acabem d’explicar i compartir els canvis que hagueu fet.

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

MATI

TARDA
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Com ho implemento a la practica? — Habits per una jornada productiva

Inici de la jornada >> Durant la jornada >> Final de la jornada >

* Iniciar la jornada de . Mantenir-se centrat en objectius i tasques planificades per a la seva consecucio. * Acabar petites tasques
manera positiva. * (Cal evitar activitats no previstes, interrupcions, etc., i actuar segons les acumulades durant el dia.

* Planificar la jornada. En directrius exposades al tema relacionat amb els lladres del temps. * Controlar els resultats del
base a les eines de e Es interessant acabar assumptes comencats. Tenir molts fronts oberts provoca dia. Per exemple, aplicant
planificacid ja fetes. Es estres i disminueix el rendiment. la teoria dels 3 minuts.
prudent reservar espai  Agrupar qiiestions similars. Hi ha treballs empirics que mostren |'estalvi de * Planificar la propera
per a imprevistos i temps que s’obté quan s’agrupen tasques simples: fer trucades de telefon, jornada. En funcid de
destinar el mati a les contestar el correu electronic, rebre visites... I"analisi anterior, és possible
tasques de meés * Fer alguna pausa cada cert temps. Treballar de manera ininterrompuda provoca organitzar el proper dia.
concentracio perdua de concentracié, més errors, haver de repetir els treballs...

* Finalment, controlar periodicament (a mig mati, al final de la jornada matinal, al

final del dia...) el compliment del pla establert i introduir possibles correccions, si

per algun motiu s’ha produit alguna desviacio.
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