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Sesion No. 10.

Nombre: Moral profesional 32 parte.

Contextualizacion

Examinards los aspectos que influyen en la vida de la persona: la familia, la

empresa y la sociedad.

Reconoceras que el trabajo es un deber pero también es fuente de derechos,

entre ellos, el descanso.

Analizaras las consecuencias fisicas y psiquicas de vivir con estrés al tratar de

compaginar los diferentes ambitos donde se desenvuelve la persona.
Encontraras sugerencias para conciliar todos estos ambitos.

Las competencias que lograras desarrollar seran: Declarativas, en el analisis de
los conceptos expuestos en la sesion; Procedimentales, al realizar la actividad
de aprendizaje y Actitudinales, en la valoracion de administrar el tiempo
adecuadamente para dar el lugar que corresponde a cada aspecto de la vida

personal, familiar, social y profesional.
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Introduccion al Tema

¢ Trabajas para vivir o vives para trabajar?

La familia es de donde proviene el individuo; en ella es educado para el bien de

la sociedad.

En la familia es donde la persona inicialmente vive gran diversidad de valores

que posteriormente incorporara a su vida laboral y social.

Es importante el trabajo no sélo para proveer de subsistencia a la propia persona

y a su familia sino porque dignifica la vida de la persona, la hace mas humana.

Los instrumentos que el hombre utiliza para conseguir la producciéon de bienes y

servicios, son medios subordinados a él, son también fruto de su trabajo.

Las personas tenemos el deber de
trabajar pero, al mismo tiempo, nos da
derechos como el descanso al final de la
jornada, el semanal, las vacaciones, la

jubilacion.

Cuando las empresas y la persona
emplean el mayor tiempo disponible para
trabajar, se origina el estrés porque no hay oportunidad para disfrutar momentos
personales, familiares y sociales, por esto es conveniente encontrar la manera

de dar tiempo de calidad a cada faceta de nuestra vida.

Decia Henry Van Dyke “Alégrate de la vida porque ella te da la oportunidad de

amar, de trabajar, de jugar y de mirar a las estrellas”.
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Explicacion

La mayor rémora de la vida es la espera del mafana y la pérdida del dia de hoy.
Séneca.

Vida profesional y vida personal
¢, Qué hacer para conciliarlas?

Hay tres aspectos que influyen en la vida de la persona quien a su vez actla en

ellos: la familia, la empresa y la sociedad

La familia es la célula basica de la sociedad. La vida familiar es un derecho de la

persona tanto en su origen individual como la fundacién de la propia.

Dentro de la familia es donde se educa a sus integrantes en los valores como la
confianza, laboriosidad, cooperacion y dominio de si mismos y posteriormente
los viviran en la empresa y en la sociedad: en la produccion de bienes y servicios

teniendo como objetivo el bien comun.

El trabajo es el medio que tiene la persona para proveer a la subsistencia de su
familia satisfaciendo sus necesidades basicas. Considerando la dignidad

humana:

el trabajo es un bien del hombre —es un bien de
su humanidad—, porque mediante el trabajo el
hombre no sélo transforma la naturaleza

adaptandola a las propias necesidades, sino

gue se realiza a si mismo como hombre, es mas,
en un cierto sentido ‘se hace mas hombre’. (S: I

S. Juan Pablo ).

Con su inteligencia y experiencia, el hombre ha ido creando gradualmente los
medios de produccién para transformar los recursos de la naturaleza asi como

los instrumentos desde los sencillos hasta los mas avanzados cientifica y
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tecnolégicamente, por ello, todo lo que sirve al trabajo es fruto del trabajo

humano también, por lo que son subordinados a él, no al revés.

El trabajo es una obligacion, un deber pero también es una fuente de derechos
del trabajador, asi como en la Declaracién de Derechos humanos (ONU, 1948),
proclamada el 10 de diciembre de 1948 en Paris, se establece el articulo 23

relativo al trabajo, también se menciona el articulo 24 referente al descanso:

“Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a una
limitacion razonable de la duracion del trabajo y a vacaciones periddicas

pagadas”.

Las empresas organizan jornadas laborales como si las personas no tuvieran
otras actividades que realizar en su vida privada, de tal manera que los padres

de familia hacen esfuerzos extraordinarios para atender los dos ambitos.

Estos esfuerzos originan un desbordamiento en la persona provocado por el

estrés que acarrea consecuencias negativas como las siguientes: (Cano, 2002)

e A nivel fisico pueden observarse y medirse. La fisiologia se activa a
niveles altos lo que puede producir dolor de cabeza por tension,

problemas cardiovasculares, problemas

digestivos, sexuales, inmunodepresion vy
aumentan el riego de enfermedades

inmunoldgicas como el cancer.

e A nivel psiquico-emocional son invisibles. Por
la prisa, la tension, la ansiedad, la falta de

tiempo conlleva el incremento de conductas

adictivas que afectan la salud como son fumar,
beber o comer excesivamente. Ya no es posible hacer ejercicio, seguir
una dieta, dormir suficiente lo que, a su vez, aumentan el estrés como en

un circulo vicioso.
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La persona puede tener errores cognitivos de interpretacion de su
conducta o pensamientos provocandose trastornos de ansiedad, temor a
un ataque al corazén, hiperventilacion, depresion, necesidad de

medicamentos ansioliticos.

También puede producir interferencias con sus procesos de atencion,
memoria, toma de decisiones, juicios erréneos y finalmente disminucion

de su rendimiento generalizado.

Como hemos visto, esta forma de vida dafia y deshumaniza a los empleados
impidiéndoles realizar sus roles de esposos y padres llegando al punto en que la

familia se desintegra.

Es primordial que las empresas disefien politicas para que los trabajadores
puedan conciliar su familia y trabajo y para que tampoco haya discriminacién

laboral hacia la mujer por razones de sexo y de maternidad.

Ciclo vicioso del tiempo

CONFLICTOS _
Desbordamiento: ESTRES LABORAL Desbordamiento:
los problemas van los problemas
al trabajo van a la familia
Menos cantidad y
calidad de tiempo
/ N\
CONFLICTOS Y ESTRES Reduccion apoyo
%HESE FAMILIAR Y PERSONAL familiar

Chinchilla y Moragas (2007) han elaborado un “Decalogo de la conciliacion” de
diversos aspectos de la vida del individuo como son el personal, el familiar, el

social y el profesional. Aqui se reproduce:




1. Condcete a ti mismo: conoce tus competencias y tus limites, para que sirves y en
que te puedes desarrollar.

2. Descubre tu misién personal: aquello que sélo tu puedes hacer por ser unico e
irrepetible.

3. Descubre tu mision familiar junto con los tuyos: cémo conseguir el desarrollo y
la felicidad de cada miembro de la familia, asi como el impacto de tu familia en los
distintos ambitos en los que esta presente.

4. Descubre tu mision profesional y el sentido de tu trabajo: sé (il a los demas.

5. Descubre tu mision social: como puedes contribuir a mejorar la sociedad en la
que vives.

6. Prioriza tus roles: pon tu familia en primer lugar para que el trabajo no te robe el
tiempo ni la energia que sus miembros necesitan de ti.

7. Descubre donde eres insustituible y delega todo aquello que es delegable.

8. Utiliza una agenda para gestionar tu tiempo. Cierra para cada tema el tiempo que
se merece. No te olvides de ti mismo.

9. Sé pro-activo, no reactivo: decide ti lo que vale la pena hacer en cada momento.
No seas una marioneta del entorno.

10. Aprende a decir “no” cuando es que no.

En el libro, titulado "Los Cinco Arrepentimientos de los Moribundos" de Bonnie
Ware, enfermera de cuidados paliativos, dice que el principal arrepentimiento de
mucha gente es “ojala hubiera tenido el coraje de hacer lo que realmente queria
hacer y no lo que los otros esperaban que hiciera”, otro es “ojala no hubiera
trabajado tanto, porque eso —decian— los habia
hecho perder el equilibrio y como resultado habian
perdido muchas cosas en su vida"; los otros tres
son: “Hubiera deseado tener el coraje de expresar

lo que realmente sentia”, “Habria querido volver a

tener contacto con mis amigos” y “Me hubiera

gustado ser mas feliz”.
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Conclusion

Tanta prisa tenemos por hacer, escribir y dejar oir nuestra voz en el silencio de
la eternidad, que olvidamos lo Unico realmente importante: vivir.

Robert Louis Stevenson.

Nuestra vida es tan rica que podemos desenvolvernos en diversos ambitos,
darnos un tiempo personal, otro para la familia, para lo social y para laborar; dice
el refrAn popular “Hay que vivir para trabajar y no trabajar para vivir’ por estas

razones es preponderante que se encuentre la forma de conciliarlos.

Hemos visto que el trabajo es un medio para la subsistencia pero su fin es mayor:
el hombre se fue haciendo mas humano conforme elaboraba instrumentos, esa

capacidad no la tienen los animales.

Las personas trabajan también para producir bienes y servicios Utiles a la

comunidad, para proporcionar bienestar.

Es necesario cuidar la salud porque sin ella nada podemos hacer, uno de los
factores que la afectan es el estrés originado por la falta de tiempo, por la prisa
para todo, nos dice G. K. Chesterton “Una de las grandes desventajas de la prisa
es que lleva demasiado tiempo”, queremos abarcar tanto que acabamos por

debilitarnos.

En la siguiente sesion conoceras las responsabilidades que conlleva vivir en la

aldea global.




Para aprender mas

¢Por qué importa equilibrar la vida?

Marsh, N. (2012). Nigel Mars-tedxvalencia. ¢ Cémo abordar el equilibrio vida-
trabajo con equilibrio? Consultado junio, 2014. Recuperado

de: http://www.youtube.com/watch?v=Yy24 zlckzg

¢, Qué es el triangulo de la sostenibilidad?

Chinchilla, N. (2011). TEDxRamblas El triangulo de la sostenibilidad. Consultado
junio, 2014. Recuperado
de: http://www.youtube.com/watch?v=0lgrQB8r_YA



http://www.youtube.com/watch?v=Yy24_zLckzg
http://www.youtube.com/watch?v=oIgrQB8r_YA
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Actividad de Aprendizaje

Instrucciones

Autodiagndstico. Has revisado el tema de conciliacion entre la vida profesional
y familiar, ahora realizards un autodiagnéstico en un circulo de 24 horas,
parecido al ejemplo, tomando en consideracion los elementos sefialados en él,
afiade otros que consideres necesario: tiempo de transporte, cuidado de un
familiar enfermo, etcétera.

Una vez dibujado, lleva a cabo un andlisis de las horas que dedicas a cada
aspecto de tu vida, escribelo junto a tu dibujo y sube ambos a la plataforma.

NuUmero de
horas de .
descanso/dia | Numero de
horas con la
familia/dia
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