
		
			
				Capítulo I
				LOS RETOS DE LA MUJER PROFESIONAL HOY
			

			
				TENEMOS UN OBJETIVO GLOBAL

				Entre los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la agenda 2030 de las Naciones Unidas (ONU) figura en el quinto puesto el de la igualdad de género. Es un objetivo global y muchos países están todavía a años luz de conseguirlo. En las sociedades en que se ha conseguido la igualdad ante la ley, todavía queda mucho por hacer, especialmente entre los colectivos de mujeres más desfavorecidas. Pero lentamente vamos avanzando.

				Desde diferentes perspectivas y colectivos, por las más diversas vías, las voces de las mujeres son cada día más poderosas. Pero solo una minoría tiene una posición privilegiada para hacerse escuchar y representarnos a todas, especialmente a las que no pueden defenderse por sí mismas.

				Este libro está pensado para mujeres que sienten el peso de una discriminación descarada o la resistencia más sutil de las barreras invisibles en el ámbito laboral.

				Probablemente, la mayoría de las lectoras de este libro reconocen que, a pesar de todo, están en una situación privilegiada. Y es así. Dado que tenemos las herramientas (las palabras, los conocimientos, la voz, la tribuna pública y una libertad económica), tenemos que empujar este carro para que se puedan subir todas las demás.

				Y hay que ser conscientes de que si conseguimos la igualdad de género, estamos ayudando a lograr mucho más. Porque como dice el texto de la ONU, «la igualdad de género no solo es un derecho humano fundamental, sino que es uno de los fundamentos esenciales para construir un mundo pacífico, próspero y sostenible».

				Parece que estamos luchando contra una corriente poderosa que nos deja avanzar penosamente. Porque las crisis, las guerras, los desastres naturales o las enfermedades parece que se ceban precisamente con las mujeres. Lo hemos podido experimentar con los efectos de la pandemia de la COVID-19.

				Como seres humanos y como mujeres, si asumimos los ODS, nos tenemos que preguntar qué podemos hacer para conseguirlos. Podemos pensar cómo podemos contribuir al quinto objetivo. Y más si estamos dentro de una organización en la que tenemos una cierta capacidad de influencia.

			

			
				LOS PROBLEMAS A LOS QUE NOS ENFRENTAMOS

				Creo que cada una de nosotras conoce bien cuál es la situación. Hay, desde luego, muchos puntos de vista sobre la cuestión. Y cada una tiene sus experiencias y su percepción del tema. Para unas, estamos todavía en un sistema que nos oprime y explota. Para otras, hemos alcanzado tal grado de libertad y poder que ahora los discriminados son los hombres.

				Más allá de las percepciones particulares, las cifras son muy reveladoras y los estudios que se realizan en todo el mundo sobre los más diversos aspectos de la vida actual de los individuos reflejan las dificultades adicionales con las que se encuentran las mujeres y nos confirman que no son solo suposiciones sino realidades bastante difíciles de cambiar. Nos fijaremos en algunas de ellas a lo largo del libro.

				En la actualidad, los temas más candentes de las mujeres en la sociedad occidental son el difícil acceso a los puestos de alta dirección, la diferencia de salario por el mismo trabajo, la violencia, el abuso y la explotación sexual, la descompensada dedicación al cuidado de la familia, la segmentación por género de muchas profesiones, la mayor afectación del edadismo para las mujeres, el diferente rasero con el que se percibe la libertad sexual de un género y otro, la obligación de responder a unos estándares de belleza y un largo etcétera de diferencias de trato que podemos considerar discriminaciones.

				La situación es más crítica cuanto menos desarrollado es el país. Porque a todo lo anterior se le suma la pobreza, la falta de educación y recursos sanitarios, la violencia y una enorme diferencia de clases. Sin embargo, en todos los países, incluso en los que han llegado más lejos en la lucha por la igualdad, hay mucho trabajo que hacer en política, en movimientos sociales, en educación y en el ámbito de la empresa, que es uno de los más influyentes en nuestra sociedad.

				Quizás porque soy empresaria, confío en las empresas como motores decisivos para la igualdad real. Las leyes y las políticas que llevan a cabo las instituciones públicas son decisivas. Le educación y el papel de los maestros nos deberían garantizar un mejor futuro. Pero quien más incidencia tiene en el presente y más puede «normalizar» el papel de la mujer en la sociedad es la empresa. Por eso también necesitamos más mujeres empresarias y directivas, y también líderes sindicales. La empresa, sea liderada por hombres o por mujeres, puede trabajar por la auténtica igualdad situando a la mujer en puestos tradicionalmente masculinos, permitiendo que acceda a la cúpula directiva, adaptando las estrategias de comunicación y liderazgo a un nuevo estilo que muchos llaman «femenino», flexibilizando horarios y permitiendo que una mujer pueda ser a la vez madre y una profesional de primer orden.

				Este libro no pretende repasar todas las situaciones en las que nos encontramos las mujeres, ni dar datos exhaustivos, ni ofrecer planes globales para la mejora de la situación en todo el mundo, sino todo lo contrario. Veremos cómo, dada la situación que vivimos cada una, podemos encontrar soluciones y estrategias para mejorar nuestra posición y enfrentarnos a situaciones muy concretas. Nos situaremos en el marco laboral. Por ello, me he centrado en los aspectos que considero fundamentales para las mujeres profesionales. Y no trato otras problemáticas igual o más graves que nos afectan en el ámbito familiar, social o mediático.

				Veremos de una manera muy resumida algunas de las causas que nos impiden avanzar con más brío. Una de ellas es la influencia de la educación, que, a pesar de haber cambiado mucho en las últimas décadas, sigue siendo heredera de una sociedad tradicional, binaria y patriarcal.

			

			
				LA INFLUENCIA DE LA EDUCACIÓN

				Es muy difícil saber en qué proporción las diferencias de comportamiento que presentan la mayoría de hombres y mujeres se deben a la socialización y en qué medida son causadas por las diferencias biológicas. Pero cada vez tenemos más información sobre el poder que tiene el entorno en lo que pensamos, en lo que creemos, en cómo nos comportamos y en cómo nos relacionamos con los demás.

				Desde el momento en que nace un bebé, recibe un trato distinto según el sexo que le ha dado la naturaleza. Se ha comprobado que hablamos de forma distinta a los bebés según si los han vestido de rosa o de azul: les hablamos como a una linda princesita o como a un futuro machote. Y esto solo es el principio.

				Melinda Wenner Moyer, en un artículo publicado en 2017, recoge los resultados de los estudios más relevantes acerca de la educación de los niños y de cómo el entorno influye en su forma de ver el mundo.1

				Según los psicólogos expertos en educación, los bebés aprenden rápidamente a diferenciar los rostros femeninos y masculinos, pero también empiezan a comprender que hay una categorización de los individuos, que suele ser binaria y que se basa en el género. Al hablar, constantemente hacemos referencia al género de las personas, les atribuimos unas cualidades, describimos lo que hacen... y así «comienzan a sacar conclusiones sobre su significado y crean reglas y categorías rígidas y demasiado generales». Por ejemplo, pueden decidir, basándose en lo que ven, que las mujeres cocinan y son maestras, y que los hombres juegan al fútbol y son bomberos, pero que los hombres nunca cocinan y las mujeres nunca luchan contra los incendios.

				Comenzarán a discernir la discrepancia de poder entre los géneros cuando noten, digamos, que todos los presidentes de Estados Unidos han sido hombres. Incluso podrían sacar conclusiones causales de ello: si la posición más poderosa del país siempre la ocupan los hombres, supongo que los hombres deben ser intrínsecamente más inteligentes y más capaces que las mujeres. Y acabarán pensando que estas diferencias son innatas.

				Una vez clasificados los seres humanos, tendrán que decidir a cuál de las categorías pertenecen, y lo decidirán no solo por imitación de modelos, sino porque, normalmente, si siguen el que les «corresponde», serán recompensados por sus propios padres y por la sociedad.

				A medida que crecen los niños (entre los ocho y diez años de edad), empiezan a pensar en términos de «lo que debe ser». Así, se espera que las niñas sean recatadas y que los niños sean asertivos simplemente porque «esto es lo correcto». Y aquí está el meollo del problema: cuanto más arraigados se vuelven los estereotipos de género de los niños, más fácilmente concluyen que las niñas son inferiores a los niños, que los niños tienen un estatus más alto porque biológicamente lo merecen.

				Cuando estos estereotipos se transforman durante la adolescencia, conducen a algo aún más siniestro: la idea de que las niñas son objetos sexuales y de que los niños están obsesionados con el sexo, que está bien que los hombres crucen los límites sexuales porque así son los hombres.

				Todo este aprendizaje no se realiza mediante libros de texto o aprendiendo teoría en la escuela, sino que funciona por inmersión en una sociedad que se comporta de una forma las veinticuatro horas del día y que despliega una inmensa variedad de recursos comunicativos no verbales, paraverbales y verbales. No solo para transmitir unos mensajes racionales, sino para ofrecer un «buen» modelo a imitar para los pequeños ciudadanos y ciudadanas.

				Tenemos que pensar positivamente que a medida que vayamos avanzando en una educación libre de estereotipos no tendremos que responder obligatoriamente a las expectativas que tienen tanto hombres como mujeres sobre el comportamiento de un individuo. Sin embargo, este proceso no es tan rápido como probablemente deseemos tú y yo. Necesitamos ser muchos, la mayoría. Y, además, estar implicados en el cambio. Y ser conscientes de lo que hacemos y de lo que contribuye, sin darnos cuenta, a perpetuar esta situación. Y también es importante darnos cuenta de nuestras propias contradicciones y limitaciones.

				Hay muchos hombres a quien les gustaría mantener esta situación de privilegio, su statu quo. A veces simplemente porque cambiar exige un esfuerzo, y ya están cómodos con sus estándares y creencias. A veces por una presión del entorno, la misma presión de toda la vida para garantizar que permanezcan bien delimitados los roles y los estilos.

				Pero también hay muchas mujeres que no quieren cambiar nada. Lo puedo ver en los comentarios de mis publicaciones en las redes. Hay mujeres que consideran que ahora hay discriminación contra los hombres o que defienden fuertemente el modelo de mujer tradicional. Mientras que hay hombres que se suman a la defensa de la igualdad de derechos y de la equidad social.

				¿Qué pasaría si pudiéramos librarnos de estos estereotipos de género? Pues que por ejemplo:

				
						Podríamos ver a una mujer entusiasta ocupando un lugar visible en la sala, sentada con las piernas separadas, mirando fijamente a los ojos de su interlocutor... y no sería calificada como una mujer masculina (o en la versión ofensiva, «marimacho»), sino como una mujer enérgica, decidida, segura y desacomplejada. 

						Podríamos aceptar que ser hombre también incluye un trato tierno, una mirada dulce y momentos de expresión de vulnerabilidad. Y nada de esto tiene que ver con la orientación sexual, aunque, por otra parte, a nadie le deberían importar nuestras preferencias. 

						Las mujeres aceptaríamos a las mujeres como jefas. Nos han dicho que en el rol de jefas, o bien somos demasiado blandas o bien somos más duras que los hombres, que somos envidiosas y nos peleamos entre nosotras en una permanente rivalidad, que somos nuestras peores enemigas en el trabajo. Y además de acabar creyendo esto, muchas han acabado comportándose así. 

						Las mujeres no estaríamos tan obsesionadas por mantenernos jóvenes, responder a estándares de belleza y evaluarnos por nuestra capacidad de atracción sexual. 

						Las mujeres podríamos vivir las diferentes etapas de nuestra vida con plenitud y sin complejos, aprovechando lo mejor de cada una de ellas. El momento de la llegada de la menstruación se podría celebrar y nadie tendría que esconderlo, ni nadie se burlaría de esto, ni a nadie se le ocurriría decir como ataque: «¿Qué te pasa, tienes la regla?». 

						Podríamos vivir la maternidad sin miedo a ver menguadas nuestras posibilidades de alcanzar logros profesionales.

						Podríamos vivir la menopausia sin tanto agobio y sin tener que disimular los sofocos en las reuniones, o 

						quedarte empapada en mitad de una conferencia. Porque es algo de lo que una no tiene que avergonzarse, sino todo lo contrario. 

				

				Todo esto y mucho más es lo que conseguiremos a medida que vayamos tomando conciencia de cómo nos han educado y cómo nos ha condicionado el entorno, y de que decidamos cómo queremos vivir realmente. Valorando a las personas por ser personas y no por el sexo que les haya tocado o por el género en el que se hayan moldeado.

				Esta socialización que ha prevalecido durante siglos y que ha relegado a la mujer al ámbito privado, familiar y de cuidado de la familia, tiene todavía un importante peso en nuestra organización social y en nuestra economía. A pesar de que, en el último siglo, las mujeres han ido accediendo al mercado laboral y son una mayoría las que tienen trabajos remunerados fuera de casa, queda el lastre de las tareas domésticas y el cuidado de las personas dependientes, la cría de los hijos o incluso la atención al marido. Para la mujer, esto significa salir al mercado laboral en clara desventaja. Especialmente a partir de la edad en que decide formar una familia. Esta situación nos condiciona tanto que le dedicaré todo un apartado. Porque necesitamos ver la importancia de corresponsabilizar a nuestras parejas en estas tareas y ganar tiempo para nosotras. Pues el tiempo es una de las conquistas pendientes de las mujeres.

				
					El tiempo es el combustible para nuestra carrera.

				

			

			
				EL DISTINTO VALOR DEL TIEMPO

				El 10 de marzo de 2017, elEconomista.es publica que «Islandia prohíbe por ley que las mujeres cobren menos que los hombres» y que la mayoría de las empresas tendrá que certificar la igualdad de los salarios.2

				«Según el Foro Económico Mundial, las mujeres islandesas ganan entre un 14% y un 18% menos que los hombres ocupando el mismo puesto de trabajo. A pesar de la diferencia, Islandia lidera en los últimos ocho años el ranking de menor desigualdad de género en materia de salarios.»3 Y el Ejecutivo se ha propuesto eliminar la brecha salarial en 2022.

				Es decir, que hay que obligar por ley a las empresas a que actúen de una manera que parece lógica y justa: a igual trabajo, igual salario. Pero todavía no hemos llegado a este punto ni en uno de los países más avanzados del mundo en este aspecto.

				Si esto pasa en Islandia, ¿qué no pasa en España, Italia o cualquier país de Latinoamérica, por no hablar de otras zonas del mundo occidental, que es el que se considera más avanzado en cuestiones de igualdad?

				Esta es una prueba más de que el valor del tiempo de las mujeres no es el mismo que el de los hombres. Ni los años que han pasado preparándose académicamente, ni la experiencia, ni las horas que trabajan tienen la misma recompensa. Por no hablar del talento, la creatividad, la empatía u otras soft o hard skills que quizás son más difíciles de medir. En cuanto al tiempo, no cabe ninguna duda de que el baremo es distinto.

				Es probable que esto tenga su razón de ser en que, históricamente, las mujeres hemos trabajado sin cobrar. Y no solo eso, sino que hemos estado disponibles permanentemente y hemos realizado las más variadas actividades.

				En resumen, esta es la situación actual para muchas mujeres:

				
						Todavía están disponibles completamente durante su horario no laboral.

						Se les pide que hagan distintas cosas a la vez.

						Cuando se profesionalizan, su tiempo y su talento tiene menos valor.

				

				¿Qué valor tiene el tiempo de cuidado?

				Si ya hay diferencias de valor en el trabajo reconocido, oficial y regulado por contratos, convenios y normativas, ¿qué pasa con el trabajo en casa? ¿Cómo se valora la dedicación a las tareas del hogar, la crianza de los hijos o el cuidado de personas dependientes? Simplemente es invisible. Y, por lo tanto, no tiene reconocimiento ni prestigio. No es remunerado y no cuenta en el PIB (aunque se calcula que podría llegar a superar el 40 % en España). No se contabiliza como valor económico. Da igual que lo haga un hombre o una mujer. Hoy en día, el trabajo de cuidado no se valora aunque sea imprescindible, aunque no podamos eludirlo y ocupe todo nuestro tiempo libre y nos agote física y mentalmente y no nos deje aliento para pensar, planificar, cuidar de nosotros mismos, cultivarnos, descansar...

				Pero resulta que en la mayor parte de las familias, este trabajo lo sigue haciendo la mujer y, en el mejor de los casos, el hombre «colabora» realizando las tareas menos rutinarias y más agradables o festivas, como preparar la barbacoa el fin de semana.

				Las mujeres que han contado con parejas corresponsables que se han implicado igual que ellas en la organización de la familia han tenido muchas más opciones en su carrera profesional. Porque se han sentido apoyadas y no mermadas, lo que las empodera enormemente. La seguridad y la confianza en una misma puede venir de serie, pero está muy condicionada por las circunstancias que nos toca vivir y las actitudes de las personas a las que amamos. Por lo tanto, es importante pactar con nuestras parejas las responsabilidades del cuidado y la gestión doméstica.

				En el extraordinario estudio que la economista Laura Sagnier ha realizado sobre el estilo de vida y la situación de las mujeres españolas vemos que el 68 % de las mujeres de menos de cuarenta años no han pactado el reparto de las tareas del hogar.4 Esta cifra asciende al 83 % en el caso de las mujeres de cuarenta y un años o más. Las cosas van cambiando, pero no tan rápido como quisiéramos.
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					Las mujeres tienen que estar más empoderadas en el trabajo, igual que los hombres lo tienen que estar en casa.

					SHERYL SANDBERG

				

				El peso del tiempo

				Es indudable que ser mujer o ser hombre implica enfrentarse de forma distinta al tiempo como recurso.

				Nuestros logros profesionales y las opciones de ocupar puestos directivos no dependen solo de nuestra capacidad, preparación o esfuerzo, sino que, en la mayoría de los casos, están condicionados por la posibilidad de conciliar razonablemente nuestra vida laboral con la personal. Los datos nos muestran los lentos avances en este tema, ya que las mujeres dedican de media 5,2 horas al día a realizar tareas de casa no remuneradas los días laborables y 4,8 horas los fines de semana.5
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				Y en cuando al reparto de estas tareas con su pareja, solo un tercio de las parejas comparte esta responsabilidad de manera equilibrada.6

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				Ser una mujer profesional significa tener que ser varias mujeres a la vez: madre, pareja, profesional, líder, etcétera; una combinación tan complicada que se puede volver irrealizable. Y es que, obligadas a escoger, sacrificamos antes la faceta laboral que la familiar. Y a menudo carecemos de la posibilidad «real» de escoger entre ambas opciones.

				La maternidad suele ser el momento en el que se disparan las diferencias de roles y estatus entre mujeres y hombres en el trabajo. Ser madre suele ser sinónimo de tener que reajustar la posición en el mercado laboral, temporal o definitivamente. Hacer compatible el mismo trabajo que se realizaba antes de ser madre con las obligaciones de la maternidad no es fácil, de forma que las madres se ven obligadas a reducir horario o a cambiar de trabajo y, generalmente, a perder estatus en ese paso.

				Dedicarse completamente al cuidado de la familia podría ser una opción si esto significara que la mujer cobrara un salario y mantuviera su independencia económica. En caso contrario, corre un alto riesgo de perder el tren de su carrera profesional y quedarse en el futuro sin marido, sin ingresos y con una difícil reincorporación a la vida profesional. Con todas estas dificultades, no es extraño que muchas profesionales opten por renunciar a la maternidad o tener menos hijos de los deseados.

				
					La igualdad de oportunidades en el trabajo empieza en casa.

				

				Por lo tanto, para alcanzar una igualdad real de oportunidades es imprescindible un reparto igualitario de roles, cargas y trabajos entre mujeres y hombres. Pero, además, resulta totalmente imprescindible que las tareas de cuidado se revaloricen socialmente, y eso solo es posible si los hombres también pasan a realizarlas, de manera que las mujeres puedan empezar a ocupar, a su vez, todos los cargos de la jerarquía laboral.

				Poco a poco, las empresas de todos los tamaños van tomando conciencia del alto valor que aportan las mujeres a la empresa y de la necesidad de facilitar la conciliación a todos los trabajadores. La flexibilización de los horarios es una de las medidas que más puede favorecer la igualdad de oportunidades. Pero no se trata solo de leyes, de políticas de conciliación, sino también de un cambio de mentalidad, empezando por nosotras mismas.

				El tema pendiente de la conciliación

				Quien puede quedar dos veces por semana con los amigos para jugar un partido de pádel después del trabajo tiene un privilegio. Quien tiene que dar el pecho mientras asiste a un webinar y va tomando nota de lo que le falta en la nevera puede sentirse muy productiva, pero probablemente acabará exhausta y dejando pasar oportunidades de todo tipo: formación, vida social, ocio o mejores proyectos laborales.

				El uso del tiempo refleja la posición que ocupamos en la sociedad, en la familia o en la empresa. Quien tiene más poder controla su tiempo y el de los demás. En cambio, quién no tiene tiempo o no puede decidir cómo utilizarlo no tiene poder.

				Las personas muy importantes tienen agendas inaccesibles para la gente corriente. El tiempo de los altos mandos es escaso y tienen que priorizar sus actos, tareas y relaciones.

				A las personas con poder no se las interrumpe. Se respeta su horario, su ritmo y hasta su silencio. Un superior puede llegar tarde a una reunión e interrumpir, pero no se considera correcto si lo hacen los subordinados.

				Sin embargo, el tiempo de las mujeres se ha visto interrumpido y fragmentado a lo largo de la historia porque su ocupación era estar al servicio de los demás. Todavía hoy somos las «permanentemente disponibles» y hay estudios que revelan que trabajando en casa no pasan más de diez minutos entre interrupción e interrupción por parte de los hijos. Pero resulta que para crear, para pensar, para enzarzarte en proyectos complejos necesitas tiempo. Mucho tiempo. Y, además, ininterrumpido. Este lujo no lo hemos tenido las mujeres.

				
					Las mujeres han hecho de mecenas de sus parejas.

				

				Como las tareas y los objetivos de ellos sí han sido valiosos, las mujeres han dedicado su tiempo (que no tenía valor) para que ellos pudieran crear.

				A lo largo de la historia, las mujeres han sacrificado sus ambiciones y talento para apoyar a sus parejas, haciendo las tareas necesarias para que el mundo funcione, para que tanto sus maridos como sus hijos o hermanos pudieran centrarse en sus estudios, proyectos o creaciones artísticas. En el mundo del arte, de la empresa o de la política podemos encontrar multitud de casos (conocidos) de mujeres talentosas que vieron esfumarse las posibilidades de triunfar en su carrera, en beneficio de maridos o de hermanos varones.

				Un ejemplo es Clara Schumann, excepcional pianista que debutó a los nueve años en la Gewandhaus de Leipzig, que no dejó de formarse y actuar y llegó a ser una reconocida «pianista de la corte imperial y real apostólica de Viena» con solo dieciocho años, uno de los máximos reconocimientos del emperador de Austria.7 Un año antes de casarse con Robert Schumann, este le regaló un libro de recetas de cocina porque, además de buena esposa, tenía que ser una buena ama de casa. Y pocos días después de casarse estaba ya organizando fiestas con personalidades y artistas. Se ocupó de la casa, de los hijos, de su marido y de su carrera. Lo apoyó para que creara con toda tranquilidad y brillara en detrimento de su propia carrera. En los primeros años mantuvo la actividad como compositora y concertista solo cuando la vida familiar se lo permitía. En 1846, como regalo de aniversario de bodas, compuso para Robert el Trío op. 17, una de sus obras más importantes.

				Sobre esta pieza escribió Robert en su diario: «Clara ha escrito unas pequeñas piezas que muestran una invención sorprendente, pero tener niños y un hombre que está siempre en las nubes no es compatible con la composición. Clara no puede escribir regularmente y esto hace que las ideas se pierdan porque no las puede trabajar». Es decir, su profesión y su vocación estaban relegadas a un segundo plano y disponía por ello solo del poco tiempo libre que le dejaban las tareas obligatorias de una mujer. Solo recuperó los escenarios cuando Robert Schumann fue ingresado en un sanatorio mental y tuvo que buscar una forma de pagar este gasto y mantener a la familia.

				Como esta, hay infinidad de historias en todos los ámbitos de la cultura, el arte, los negocios o la ciencia. Pero no las conocemos porque ni siquiera merecía la pena escribirlas o documentarlas: no hace falta escribir sobre lo normal y lo esperable en una mujer.

				En el siglo XXI, la mayor parte de las mujeres trabajan fuera de casa y muchas de ellas en empleos altamente cualificados. No renuncian completamente a su carrera cuando forman una familia, pero muchas quitan el pie del acelerador. No abandonan, pero no compiten, no dan el cien por cien y esperan un mejor momento vital para volver a acelerar. El problema es que el mercado laboral no facilita reincorporaciones tardías y castiga a las rezagadas.

				El tiempo de las mujeres no ha tenido valor económico hasta que nos hemos puesto a trabajar en trabajos remunerados fuera de casa. Las mujeres, en casa, siempre hemos estado disponibles para todo el mundo, incluso para los vecinos. Se nos puede requerir, solicitar o interrumpir en cualquier momento, a cualquier hora del día; hemos estado siempre de servicio 24/365.

				Dicen las estadísticas que muchas mujeres dan un gran empujón a su carrera a partir de los cincuenta y viven con pasión y plenitud su trabajo hasta el momento de la jubilación. Normalmente, esto va asociado a que los hijos ya están fuera de casa o son mucho más autónomos y a que algunas deciden divorciarse de su primera pareja y seguir su camino solas o con nuevas parejas que comprenden mucho mejor la dedicación a su carrera.

				Justo lo que vivo yo en estos momentos. Con mis hijos ya fuera de casa, tengo menos trabajo doméstico y menos dedicación maternal. Mi actual pareja, liberado ya de su trabajo, me brinda todo el apoyo, emocional y logístico. Cuando llego a casa después de un viaje, cuando me siento a comer después de seis horas encerrada en mi estudio, antes de probar un bocado, mi primera palabra es «GRACIAS». Y cada día lo valoro más. Que sea diario no significa que no tenga valor. Tiene muchísimo valor. Porque su gesto tiene doble efecto: me demuestra su apoyo y su amor y me permite tener la cabeza concentrada en mis proyectos, que, en honor a la verdad, son «nuestros» proyectos.

				¿Por qué lo hacemos TODO?

				Hay un peso histórico y cultural que mantiene a las mujeres entre dos épocas. Es como si hubiera dos velocidades en la vida de la mujer profesional. Para comprender bien esta situación es importante conocer los conceptos fundamentales sobre el uso del tiempo.
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					LAS DOS FORMAS DE VIVIR EL TIEMPO

					La cronémica es el estudio del concepto que cada persona tiene del tiempo y de cómo lo utiliza. También estudia las diferencias culturales y sociales. El comportamiento cronémico es una de las vertientes del comportamiento no verbal.

					En cuanto al uso del tiempo se han observado grandes diferencias entre culturas. Podemos hablar de dos tendencias: la monocronicidad y la policronicidad.

					
							Monocronicidad: concepto lineal del tiempo, el tiempo que avanza inexorablemente no se puede recuperar, lo que supone que tiene un alto valor, especialmente en la empresa. Se busca la productividad. Se prefiere la especialización y la concentración en una sola actividad. La producción industrial y la vida urbana son más monocrónicas. Son culturas más individualistas.

							Policronicidad: concepto «en espiral» del tiempo y más flexible. Más basado en los patrones de la naturaleza, las estaciones, las lunas, el día y la noche, etcétera. Se priorizan las relaciones personales al cumplimiento de las tareas. Se trata de culturas más colectivistas. El horario y las agendas no son estrictos. La vida familiar y en el campo es más policrónica, pues los ritmos se adaptan a las necesidades vitales. Se tiende a hacer más de una tarea a la vez.

					

				

				Parece que las mujeres tendemos más a la policronicidad, lo cual puede deberse a varias razones: estamos más condicionadas por nuestros ciclos naturales (razón biológica) y nos ocupamos de más tareas y más diversas, en las que además tiene más peso la relación entre las personas (razón cultural).

				Muchas de nosotras, mujeres occidentales del siglo XXI, estamos lidiando con dos sistemas: uno monocrónico (el de la productividad y la empresa) y otro policrónico (el de la casa y la familia). Mientras tanto, los hombres que no comparten la responsabilidad doméstica solo están en el sistema monocrónico, que es el de la alta rentabilidad. Por eso ganan más (se les percibe más enfocados y eficientes) y pueden dedicarse completamente a su carrera, con lo que pueden ser mucho más competitivos.

				Pero ¿realmente las mujeres somos más aptas para hacer cosas distintas a lo largo del día y combinar distintas tareas al mismo tiempo? Veamos qué nos dicen los investigadores.

				Se han estudiado mucho las diferencias culturales y sociales en cuanto al uso del tiempo. Y sabemos que tiene mucho que ver con la jerarquía y el poder. Pero, curiosamente, casi no hay estudios acerca del uso según el género. Es en el año 2019 cuando se publica el primer estudio sobre la tendencia a la policronicidad de las mujeres.8

				Los autores querían estudiar uno de los fundamentos del mito de la supermujer: su preferencia por el multitasking, es decir, hacer varias cosas a la vez o pasar de una tarea a otra sin parpadear. Estos son los dos tipos de multitasking que se han descrito: concurrent multitasking (hacer dos cosas a la vez) o serial multitasking (realizar diversas tareas pero una detrás de otra).

				Las mujeres que participaron en el estudio declararon que les gustaba o preferían hacer más de una tarea a la vez. Además, calificaron sus propias habilidades multitarea más altas, informaron que dedican más tiempo a la multitarea y le asignaron una mayor importancia en la vida cotidiana. En cambio, los hombres muestran una clara preferencia por la tarea única.

				Lo que no investigó el estudio es si las mujeres eran mejores o no en la multitarea. Sin embargo, otro estudio reciente revela que, ¡sorpresa!, hombres y mujeres somos igual de malos realizando más de una actividad a la vez.9 Esto fulmina una de las creencias más extendidas sobre las mujeres y que se nos ha vendido como un elogio para que siguiéramos asumiendo más carga de la que sería justa. Y hemos mordido el anzuelo.

				¿Por qué hemos caído en la trampa y asumimos todo lo que nos echan? Porque nos han atrapado en el mito de la supermujer, en el «tú puedes con todo» y el «puedes hacer varias cosas a la vez». Si no somos mejores que ellos haciendo dos o más cosas a la vez, ¿por qué mostramos esta preferencia? Cuando se nos dice que podemos hacer dos cosas a la vez, lo asumimos como si fuera algo natural en nuestro género, al haber heredado la responsabilidad histórica de atender varios frentes a la vez. Y ahora, además, le sumamos una profesión.

				Por ello, cuando un hombre me dice: «Bueno, eso vosotras, que podéis hacer dos cosas a la vez», le contesto siempre riendo que no me lo creo, que esto es una argucia de los hombres para endosarnos más trabajo, especialmente del no reconocido.

				Quizás ha llegado el momento de dejar de presumir de este superpoder y aceptar que la multitarea constante no es la mejor forma de vivir y que hacer una doble jornada es injusto y limitador. Porque trabajas un 50 % (doble jornada) más sin remunerar y, además, esto te impide optar a puestos mejor remunerados fuera de casa. Dejamos de cobrar por dos lados.

				¿Qué podemos hacer para dominar mejor nuestro tiempo?

				Dos de los factores que nos tienen que acercar a la igualdad real entre hombres y mujeres son la capacidad de tener más control sobre nuestro tiempo y que este esté mejor valorado y, por lo tanto, reconocido públicamente y remunerado. Para ello necesitamos aplicar una visión macro y otra visión micro sobre la gestión del tiempo.

				
						Macro: gestión del tiempo de la sociedad en general y de las mujeres como colectivo.

						Micro: gestión del tiempo individual, de cada una de nosotras.

				

				Para el primero no podemos dejar de reivindicar políticas impulsadas desde las administraciones y las empresas, como planes de igualdad (obligatorios para empresas de más de 50 trabajadores en España desde marzo de 2020), políticas de conciliación de la vida laboral y familiar, leyes como la de Islandia para eliminar la brecha salarial, educación para la igualdad, etcétera.

				Y para el segundo, cada una de nosotras tiene una gran responsabilidad colectiva e individual. Colectiva porque, en la medida de lo posible y desde nuestros puestos en la política, la gerencia de empresas o las asociaciones ciudadanas, podemos presionar o incluso decidir. Además, cada mujer es un modelo para las mujeres de su entorno, para sus descendientes, sean hombres, mujeres o de otro género. Y pueden apoyar a compañeros y compañeras de trabajo en un uso del tiempo más racional, más equitativo.

				Asimismo, cada una de nosotras tiene una gran responsabilidad individual, porque tiene que gestionar cada día sus horas y minutos para alcanzar no solo sus objetivos, sino también los de su equipo, los de la organización para la que trabaja. Y, además, tener un tiempo de calidad para sí misma y para sus seres queridos.

				Individualmente, en tu día a día y con tus circunstancias, tienes que valorar tu tiempo como un capital muy valioso a la vez que como un recurso limitado, que no es elástico ni infinito. Es un tema de prioridades: ¿a qué dedicas tu tiempo? Tu orden de prioridades es un reflejo y a la vez marca tu estilo de vida, tus ideas sobre la pareja, tu ambición profesional, tus intereses, tu concepto de familia, tu poder en tu entorno...

				Las mujeres triunfadoras tienen en común que han luchado muchísimo, pero también que han priorizado lo que era relevante para lo que querían conseguir.

				Piensa en si actualmente estás utilizando tu tiempo personal y profesional acorde a los sueños que persigues. Pilota tu vida.

				Para evitar que los demás lo hagan por ti, merece la pena establecer de forma consciente estas prioridades. Reflexiona sobre tu tiempo, este capital tan valioso, sobre cómo lo gastas y en qué lo inviertes, porque de ello depende tu vida actual y la futura. Analizar tu patrón cronémico actual te va a dar una idea clara de cómo eres y de cómo te relacionas con el mundo, de en qué situación estás. Y, lógicamente, a partir de esta fotografía resultante puedes empezar a tomar decisiones, definir objetivos, trazar planes y reorganizar tu vida.

				Rentabiliza tu tiempo

				Todos trabajamos para ganarnos la vida. Y muchas personas se realizan a través del trabajo; tienen proyectos, ilusiones, objetivos a largo plazo. Hay quien tiene una idea de negocio y quiere montar una empresa, y quien desea estar en una gran corporación con la esperanza de crecer profesionalmente en su estructura. Unos tienen vocación de líderes y otros, no. Pero si tienes una mínima ambición, una ilusión, la intención de jubilarte en mejores condiciones que las actuales, tienes que ponerte manos a la obra ya.

				Como sabes, tener una ilusión es algo muy estimulante y poderoso. Pero no se llega al objetivo sin pasar a la acción. Y una de las acciones es optimizar tu planificación a corto y largo plazo. Empezando por saber en qué ocupas las veinticuatro horas del día y los treinta días del mes. Haz un cálculo aproximado. Con esto tendrás una noción de cómo estás invirtiendo tu tiempo.

				Empieza por medir, por tomar nota del tiempo exacto que dedicas a realizar actividades, tareas, traslados, funciones vitales... Si no lo mides, no lo sabes; solo lo intuyes. Si descubres que gastas una hora dos veces por semana en alisarte el pelo y lo multiplicas por las 54 semanas del año, son 108 horas que podrías invertir quizás en un curso online o en estar con tus hijos. Quizás otro peinado o corte de pelo podría darte este tiempo extra. Es una cuestión de prioridades.

				
					Tiempo es dinero. O, mejor dicho, ¡tiempo puede ser dinero!

				

				Lo importante es que sepas qué haces con tu tiempo y cómo podrías optimizarlo. Es similar a llevar tus cuentas: saber lo que ingresas y lo que gastas, cómo puedes ahorrar. Por cierto, normalmente, las mujeres que son amas de casa y trabajadoras hemos sido buenas administradoras de recursos y ahorradoras. Pero tenemos una asignatura pendiente en cuanto a «ganar» dinero. Y esta asignatura pendiente está estrechamente relacionada con la gestión del tiempo.
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									Tarea/actividad

								
									
									N.º de horas a la semana

								
									
									¿Debería reducirlo o aumentarlo?
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				Una vez tengas esta primera aproximación, clasifica el tipo de tareas. Para ello resulta muy útil el esquema de los cuatro cuadrantes de Stephen Covey.10
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				Cada una decide lo que es importante y lo que es urgente en función de sus prioridades. Aquí la clave es que tengas muy claro lo importante porque, ante la falta de tiempo, tendemos a priorizar lo urgente. Sin embargo, lo más seguro es que tus buenas inversiones estén en el cuadrante de lo importante. Y cuanto más las aplaces, más tardará en llegar el resultado.

				Para mí, desde que emprendí, la gestión del tiempo ha sido mi gran talón de Aquiles. Mi única estrategia durante años ha sido trabajar todas las horas de la semana (sin horario laboral delimitado) en lo que más me gusta en este mundo: aprender sobre comunicación humana, dar clases, crear proyectos para los más variados colectivos, viajar por trabajo... Soy de los afortunados que han hecho de su pasión su profesión. He convertido mi trabajo en un proyecto vital que me reporta grandes satisfacciones.

				Pero no todas las mujeres trabajan en un proyecto propio ni tienen por qué dedicarse al cien por cien a su carrera. Yo misma no lo hice cuando mis hijos eran pequeños. Y quiero contarte cómo fue esa época. No creo que fuera nada excepcional, pero muchas veces me han preguntado cómo logré dejar un trabajo estable, de profesora de secundaria, e iniciar la aventura de «emprender» con dos niños muy pequeños y recién divorciada de su padre.

				Al explicar mi experiencia a otras mujeres, muchas me han dicho sentirse identificadas, por lo que soy consciente de que mi caso no es especial y de que, anónimamente, miles de mujeres dan cada día un paso adelante para cambiar de vida, transformar su rol en la sociedad y dar lo mejor de sí mismas. La mayoría de las veces en absoluta soledad.

				Algunos conocidos de mi época de profesora todavía se preguntan cómo pude hacer este cambio en mi vida a los casi cuarenta años y en unas condiciones tan difíciles. La respuesta es compleja pero se resume en tres ideas: ilusión, trabajo incesante y anteponer lo importante.
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					TIEMPO DE HOY, RESULTADOS DE FUTURO

					Recuerdo perfectamente la imagen. Verano decisivo. Vacaciones en la playa. Mis hijos jugaban en el jardín y yo aprovechaba para pensar en mi futuro, en mi proyecto y en cómo llevarlo a cabo. Como siempre que me dispongo a pensar de una manera consciente y con objetivos, tenía mi cuaderno y mi bolígrafo para tomar notas y hacer mis mapas mentales (los lectores que han asistido a mis cursos saben cómo me apasiona esta herramienta).

					Como a cualquier persona sensata, me asaltaban dudas acerca de mi capacidad para seguir con el proyecto y vivir de él. Me preguntaba qué tendría que hacer y a cuántas cosas tendría que renunciar. La respuesta era que iba a renunciar a todo si con ello conseguía lo que quería: dedicarme a la comunicación y que me diera para vivir, aunque ganara menos que siendo profesora de secundaria. Renunciaría a la comodidad de los horarios y las vacaciones, a la seguridad de dominar un programa de contenidos que se repetía año tras año. Renunciaría incluso a la estabilidad económica.

					Pero definí dos límites: el primero era el bienestar de mis hijos y el segundo, no traspasar los límites de la ética en el ejercicio de mi profesión. Lo que significaba actuar profesionalmente, legalmente, honradamente y conforme a mis valores y principios. Tengo que confesar que lo segundo fue mucho más fácil que lo primero.

					Porque una madre siempre tiene la duda de si está haciendo todo lo que puede y lo mejor por sus hijos. Y debo admitir que más de una vez me he sentido culpable de haber dejado mi anterior trabajo. Me he sentido egoísta por haber priorizado mi ilusión y por satisfacer una ambición profesional. Pero nunca he añorado la vida como profesora en secundaria. Nunca he pensado en volver, a pesar de haber pasado todo tipo de dificultades, incluso importantes estrecheces económicas.

					Decidí que, aunque dedicara todo el esfuerzo, tiempo y dinero a mi proyecto, había una línea roja que no iba a cruzar nunca. Y esta la marcaban las necesidades de mis hijos. Ante la duda, primero estaban ellos. Era consciente de que ser madre (y divorciada) me iba a frenar, que no estaba en igualdad de condiciones que la mayoría de los hombres o que otras mujeres que tenían el apoyo de sus parejas o no tenían hijos. Pero me daba igual. Iba a compaginarlo como fuera. Aun sabiendo que tendría que renunciar a determinadas actividades por el horario en que se convocaban, por el dinero que costaban o porque no podía comprometerme a determinadas responsabilidades.

					Una vez has visto claro el escenario y asumida la realidad, siguiendo tu brújula de valores, te quedas tranquila. Y te dispones a dar lo mejor de ti. Y casi de forma automática empiezas a echar de tu vida todo lo superfluo y te quedas con lo esencial. Sueltas lastre a la vez que sacrificas muchas cosas que antes considerabas importantes. Dejé de leer novelas y devoré libros sobre comunicación humana, psicología, sociología, oratoria, conducta no verbal... Con el poquísimo dinero que tenía me compré un traje para ir a ver a mis clientes y encargué el diseño de mi primera web. Estas fueron mis dos primeras inversiones en dinero. Y la inversión en tiempo fueron mis noches. Una vez acostados los niños, era mi momento. En la calma nocturna y liberada de los reclamos de atención, en una pequeña mesa instalada a los pies de mi cama planificaba, pensaba, escribía correos, calculaba cómo pagar facturas...

					No había tiempo para cenas, copas, compras... ni pensar en una nueva pareja.

					Así que una de mis conclusiones fue esta: para todo el mundo es importante gestionar bien el tiempo. Pero para una mujer profesional puede marcar la diferencia entre una carrera exitosa o quedarse insatisfecha en un puesto que le queda pequeño a su talento.

					Estoy entre estas mujeres que lo querían todo: vocación profesional y familia. Conseguí salir adelante. Y una de las cosas que aprendí es que tienes que sacar el máximo provecho de las horas del día, que son siempre las mismas, teniendo claras tus prioridades y dominando el horario.

				

				Tiempo, salud e imagen

				Si tienes claro el objetivo, el siguiente paso es organizarte y priorizar. Cuando tienes responsabilidades familiares y objetivos profesionales, tienes que dominar tú el tiempo y no dejar que la agenda te domine a ti. Esta es una de las características de la persona que gobierna su vida.
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					CONSECUENCIAS DE NO DOMINAR TU TIEMPO

					
							Estrés, con el consiguiente efecto en tu salud y en el estado emocional de tus familiares.

							Menor rendimiento, porque se te van las horas sin saber cómo o por qué el agotamiento baja tu productividad.

							Derroche de recursos. A veces haces la tarea dos o tres veces. O haces cosas sin haber planificado y después no sirven para nada.

							Pérdida de oportunidades. Estar ocupada en cosas poco importantes te impide atender tareas mucho más productivas o ver otras oportunidades.

							Comunicación deficiente.

							Falta de motivación. Cuando sentimos que no avanzamos como quisiéramos o que no alcanzamos a todo, nos desmotivamos, nos consideramos incompetentes.

							Incapacidad para adaptarse al medio. Muchas veces, nuestros hábitos horarios o de ritmo de trabajo no encajan con el entorno o las exigencias de la empresa en que trabajamos.

					

				

				Todas las consecuencias de no dominar tu tiempo son graves porque pueden ser grandes escollos para llevar a cabo tu proyecto o cumplir con todos tus compromisos. Pero, además, consigues una imagen resultante de estrés, falta de organización y poca eficacia. Tus compañeros, por no ponerte en un apuro, dejarán de invitarte a encuentros informales fuera del horario laboral.

				Y tus superiores, ¿te ofrecerán nuevos proyectos? ¿Por qué iban a hacerlo si no puedes ni con tu alma y, además, siempre te estás quejando de que te falta tiempo? A nadie se le ocurrirá que seas la candidata ideal para un puesto técnico de nivel superior ni para un puesto de mando.

				A veces, este estrés es fruto o síntoma de una falta de visión estratégica. Como suelo decir a mis alumnas, en los cursos:

				
					Trabaja menos, véndete más.

				

				Trabajar menos no significa rendir menos, sino organizarte mejor y proyectar una imagen de eficacia y control de tu vida. Porque solo así podrás gestionar a otras personas. Y esto es relevante si quieres optar a puestos directivos.

				Hay mucho material disponible en las redes y muy buenos libros sobre el tema que pueden ayudarte a sacar el máximo provecho de tus horas, como los de Laura Vanderkam,11 entre otros.

				Te recomiendo que trabajes en este tema como algo prioritario porque a lo largo de tantos años como asesora de mujeres emprendedoras y directivas (la mayoría de ellas madres) he comprobado que este es un tema crucial para conseguir lo que desean.

				Y quiero darte unas herramientas básicas en este libro, no solo para mejorar la productividad o conseguir un buen liderazgo, cosa que podrías encontrar en un manual de management, sino como vía para ganar presencia, autoridad y poder. La vertiente de gestión y la de comunicación son inseparables.

				Además de todos los consejos que puedes encontrar en otros libros y cursos, aquí están los míos, mis guías fundamentales:

				
						Mentalízate de que tu tiempo es tu CAPITAL, tu FORTUNA. 

						Dado que no es ilimitado e irá mermando cada día, piensa en cómo vas a INVERTIRLO.

						No todo tiene que ser productivo. También puedes gastarlo, sin más. Entonces piensa en la mejor manera de GASTARLO. 

				

				Estas son las siete áreas principales de inversión/gasto en tiempo. Haz un diagnóstico rápido para ver qué te falta y podrías potenciar.

				
					
						
								
								Tendría que dedicarle

							
								
								Más

							
								
								Está bien

							
								
								Menos

							
						

					
					
						
								
								Carrera, negocio, dinero, futuro sin penurias económicas

							
								
								
								
						

						
								
								Familia, pareja, crianza de los hijos

							
								
								
								
						

						
								
								Relaciones sociales, amistades

							
								
								
								
						

						
								
								Comunidad: voluntariado, participación ciudadana, política

							
								
								
								
						

						
								
								Bienestar: salud, descanso, espiritualidad, ejercicio

							
								
								
								
						

						
								
								Crecimiento personal: cultura, arte, formación

							
								
								
								
						

						
								
								Ocio: puede incluir cualquiera de las cinco precedentes

							
								
								
								
						

					
				

				Todas las áreas están íntimamente relacionadas y no deberíamos descuidar ninguno de estos espacios, porque unos alimentan a los otros. Sin descanso, sin pasar tiempo al aire libre, por ejemplo, nos puede fallar la salud y también seremos menos productivas en el trabajo.

				Evita caer en la trampa del estrés. El estrés puede tener a la larga graves consecuencias para la salud, pero ya desde los primeros síntomas afecta a nuestra capacidad para afrontar problemas, liderar, trabajar en equipo y, en definitiva, ofrecer una imagen de persona equilibrada y segura.

				Analiza bien la proporción del tiempo que vas a dedicar a cada área de tu vida, cómo y con quién. Por ejemplo:

				
						Tienes que ampliar tu red de contactos porque esto te beneficia profesionalmente, pero selecciona con quién y delimita el tiempo de tus encuentros. 

						Hay tareas domésticas que no te importa hacer, pero quizás hacerlas con menos frecuencia te da un tiempo extra para planificar el día, formarte o jugar con tus hijos.

						Evita tareas que no sean nada relevantes para tus objetivos, y cuando no tengas más remedio, procura hacerlas de manera rápida y organizada, con buen humor. ¡Que no te contaminen la siguiente tarea! Y, siempre que puedas, conviértela en una tarea secundaria. Por ejemplo, limpiar la cocina puede ser un rato bien invertido si mientras limpias la grasa escuchas un audiolibro o un curso de idiomas para rentabilizar este tiempo que consideras improductivo.

				

				Una de las cosas que más he hecho en mi vida es combinar actividades: la obligatoria que no aporta nada pero es necesaria con otra que me aporta mucho y para la que tendría que ocupar tiempo extra. Plancho siempre escuchando podcasts de expertos o emisoras en inglés, de manera que incluso deseo ponerme a planchar porque es mi hora de «nutrición mental». Lo mismo hago cuando conduzco o salgo a correr o en bicicleta. Además, hacer ejercicio, especialmente en la naturaleza, me inspira muchísimo. Y grabo notas de voz en mi móvil que me sirven después para mis artículos o para tratar el tema en una próxima reunión.

				Stop a los ladrones de tiempo

				Es famoso el término «ladrones de tiempo». Son tus principales enemigos. Te acechan en todas partes y a cualquier hora. Son los principales responsables de la falta de concentración. Y para conseguir resultados necesitas concentración, focus, como dicen los ingleses.

				Una de las prácticas que te aconsejo es hacer una lista de tus ladrones de tiempo particulares. Cada mujer tiene los suyos. Uno de los que más me castigó, durante una época, los días que trabajaba en casa, era levantarme cada dos por tres a picar algo de la nevera. Imagínate el doble efecto que me provocaba: más quilos, menos productividad. Y cada vez peor humor.
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									Ladrones

								
									
									Tiempo que te ocupan

								
							

						
						
							
									
									
							

							
									
									
							

							
									
									
							

							
									
									
							

						
					

				

				Hoy en día, uno de los ladrones de tiempo más generalizados es la consulta constante de las redes sociales. En muchos casos es una adicción.

				En este capítulo estamos hablando de «buenas inversiones». Y las redes también tienen que ser una buena inversión. Pero no una adicción. Y mucho menos un ladrón de tiempo. Hay varias formas de utilizar las redes y esto tienes que decidirlo tú. Para mí, la opción «cotilleo
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							No pierdas el tiempo viendo información «basura» en las redes.

							Sigue cuentas que te aporten ideas, conocimientos o diversión.

							Planifica tu presencia en redes.

							Concentra la creación de contenidos en una vez a la semana.

							Marca un horario de consulta.

							Evita que te distraigan las alertas.

							Responde a tus seguidores una vez al día.

							Procura aportar valor. Calidad, mejor que cantidad.

					

				

				¿Sabes delegar?
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						«Quita, ya lo hago yo.»

						«No te preocupes, es un momento.»

						«Lo hago yo y acabo antes.» 

						«No me importa hacerlo, en casa también lo hago. No se me caen los anillos.» 
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				LOS PREJUICIOS RESPECTO A LAS MUJERES

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				NECESITAMOS MÁS VISIBILIDAD

				
				
				
				
				
				Las causas de la invisibilidad

				
				EVITAR MALES MAYORES

				
				
				SENTIRSE AUTÉNTICA

				
				EQUILIBRAR DEMANDAS PERSONALES Y PROFESIONALES

				
				
				
				Buscar el equilibrio

				
				
				
						Las organizaciones pueden valorar mejor otros tipos de liderazgo que no sean los que están orientados a la visibilidad. Y destacar los comportamientos más típicamente femeninos en lugar de presionar a las mujeres para que actúen como hombres.

						Las organizaciones pueden establecer criterios de evaluación de desempeño basados en una cultura de la equidad.

						Las organizaciones pueden establecer políticas que ayuden a reducir la segunda jornada tan habitual en las mujeres y que las obliga a mantener un perfil bajo si quieren «tenerlo todo». Se trata de implicar más a los hombres en las responsabilidades familiares. Y en esto también puede ayudar la empresa. 

				

				
				Visibilidad interna y externa

				
				
				
				
				
				
				
						Actitud de discreción procedente de costumbres ancestrales. La mujer siempre ha estado relegada al ámbito doméstico y privado, el hombre al público... y todavía quedan muchas barreras por superar. 

						Nuestros compañeros hombres tienen más hambre de notoriedad o menos reparos en ser visibles y se postulan con más facilidad. 

						Falta de tiempo para hacernos visibles en actos presenciales de networking, congresos, etcétera, especialmente si tenemos responsabilidades familiares.

						No aparecemos en directorios de expertas. Muchas profesionales ni siquiera salen en Google. 

						No han oído hablar de nosotras. No «suena» nuestro nombre.

						Rechazamos ofertas por no considerarnos a la altura, por miedo al fracaso y por otros muchos miedos.

				

				
				
				
						Tomar conciencia de nuestro comportamiento, saber cuáles son los miedos que nos frenan y cómo podemos gestionarlos. Es importante saber analizar nuestras resistencias cuando entramos en la esfera pública y tenemos la oportunidad de ser conocidas por nuestros logros.

						Planificar este camino al éxito profesional a través de una buena estrategia de marca. Y preparar una serie de recursos que te van a ayudar en la autopromoción.

						Entrenar nuestras habilidades de comunicación para poder asumir con todas las garantías la aparición en escena. De esta manera podremos movernos con seguridad en los distintos espacios, participar en reuniones internas, hablar en público, ir a un programa de televisión, grabar vídeos, opinar en las redes... todo sin temor a equivocarnos. 

				

			

			
				GESTIÓN EMOCIONAL. TRABAJAR LA AUTOESTIMA

				
				
				
					
				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

				
				
				
				
						La autoconciencia, que consiste en saber cuáles son tus debilidades y fortalezas en todos los ámbitos: emocional, del conocimiento, de las habilidades en el trabajo o sociales, etcétera. Una tiene que saber cuáles son sus puntos fuertes y débiles. También consiste en reconocer tu estado de ánimo: si estás triste, enfadada, angustiada o decepcionada. A veces, ni siquiera nos lo preguntamos ni le damos importancia porque tenemos muchas cosas que hacer o muchas responsabilidades que asumir. Pasar por alto nuestro estado de ánimo puede acabar repercutiendo en nuestra salud física y psicológica.
						
					

						La autorregulación, que es la capacidad para frenar nuestros impulsos para poder regular la forma como reaccionamos. Autorregularse significa actuar reflexivamente, es decir, no hacerlo todo de forma primitiva sino pensando, aunque sean décimas de segundo, antes de actuar.
						
						
						
					

						La automotivación: sin ella no progresaríamos. Si esperamos siempre a que nos motiven desde fuera, puede que no pase nunca... La auténtica motivación parte de una misma. Es la capacidad para ver el lado bueno de las cosas, es saber valorar las oportunidades que nos brinda la vida y aprovecharlas, y también es encontrar motivos para empezar una acción. Querer cambiar, querer progresar es automotivación. Puedes analizar en qué cosas no estás tan motivada y necesitarías un poco más de energía para superarlas. Hay algunos estudios que sugieren que esta es la única área de la inteligencia emocional en la que, en general, los hombres superan a las mujeres.

				

				
				
					
					
				

				
				
				
					
				

				
				
				
						Tener conocimientos. 

						Contar con herramientas. 

						Tener experiencia.

						Saber actuar.

						Tener la situación controlada.

						Poder planificar.

						Estar al día.

						Ser responsable de los resultados.

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Las palabras crean realidades
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				Las emociones se contagian

				
				
				
					
				

				
				
				Dos síndromes: el síndrome de la impostora y el síndrome de Solomon

				
				
				SÍNDROME DE LA IMPOSTORA

				
				
				
				
				
				
						Ansiedad.

						Falta de autoconfianza.

						Depresión.

						Frustración (directamente proporcional a la incapacidad para cumplir con los altísimos estándares de éxito que se imponen ellas mismas).
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							Contrasta tu autoevaluación con las opiniones que emiten otras personas de tu alrededor, que trabajen o vivan contigo. Seguramente, te sorprenderás.

							Analiza si estas miradas externas coinciden con tu manera de verte. Es muy probable que tú misma seas quien tiene la peor opinión sobre tu trabajo o tu desempeño en un cargo.

							Acepta los elogios y alabanzas a tu tarea. Acepta los elogios hacia tu persona. Contempla la posibilidad de que, probablemente, sí que eres merecedora de ellos.

					

				

				SÍNDROME DE SOLOMON
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				Creencias limitantes y pensamiento positivo
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				TÚ Y TU MARCA PERSONAL

				
				
				
				
				
				
				Por qué necesitamos una marca personal fuerte

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
						Eres una profesional independiente. 

						Trabajas como experta en una gran empresa.

						Tu vocación es el activismo social.

						Eres deportista de élite, artista, científica...

						Quieres dedicarte a la política.

						Etcétera.

				

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
					
				

				
				
				
				
				
					
				

				
				
				
				
						Tener visibilidad en positivo.

						Gozar de buena reputación.

						Tener una marca actualizada permanentemente.

						Gestionar esta marca para toda la vida.
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							Te da visibilidad y hace que tu target te identifique con solo ver tu cara o tu logo.

							Te posiciona y te distingue de otras marcas.

							Transmite tus valores, con los que la gente se va a identificar.

							Transmites emociones y conectas. Esto te hace más memorable y fideliza.

							Inspiras confianza. La gente sabe que vas a responder.

							Transmites autenticidad porque se basa en algo real. Y la marca no es una copia de otras.

							Es intransferible, nadie te puede robar la marca.

							La planificas y gestionas tú, y así puedes hacer frente a crisis de comunicación: ataques, rumores, errores que hayas cometido, etcétera.

							Es un buen antídoto contra el edadismo. Porque una marca bien gestionada te permitirá estar en activo y en la cima durante mucho tiempo y hasta que tú decidas abandonar el terreno profesional.

					

				

				Analiza tu imagen actual
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						Lo que dices (el mensaje).

						Lo que haces (tu comportamiento).

						Cómo te comunicas (tu expresión).

						Lo que se dice de ti (tu reputación).
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				La importancia de pasar a la acción

				
				
				
						Identificación: quién eres, qué haces, qué ofreces, valores que te acompañan, carencias y fortalezas, etcétera.

						Definición de objetivos a corto y medio plazo: concreta lo que quieres alcanzar (a veces es cuantificable y otras veces no). 

						Planificación: cómo vas a conseguir lo que quieres (medios, tiempos, inversión, técnicas, etcétera). Todo esto es sobre el papel. 

						Acción: convierte en realidad lo que has diseñado. Si no pasas a la acción y no eres regular en su cumplimiento, los pasos anteriores no sirven de nada.

				

				
					
						[image: ]
					
	
					
					
							Marketing de contenidos (inbound marketing). Consiste en publicar vídeos, artículos o podcasts acerca del tema en el que quieres ser una referente o acerca del producto o servicio que vendes. Lo puedes publicar en tu blog o directamente en las redes. Todo lo publicado tiene que ir enfocado a mantener una relación de confianza con el lector para provocar finalmente la compra o su recomendación.

							Web. Es tu escaparate al mundo. Tiene que reflejar lo que haces y cómo lo haces.

							Blog. Puedes publicar tus contenidos y divulgarlos desde ahí a través de las redes.

							Social Media.

							Networking presencial. Es una forma ancestral de contactar con públicos de interés. Ocupa tiempo, pero tiene la ventaja de que la comunicación es cara a cara.

							Comunicación en público: charlas, etcétera.

							Colaboración con medios.

							Capacitación.

							Publicación de libros.

					

				

				El poder de lo visual, la palabra y la voz

				
				
				
						Las actividades que realizas: trabajo, vida social, ocio, cultura, deporte, viajes, etcétera.

						Los escenarios en los que apareces: oficina, sala de conferencias, clase, naturaleza, laboratorio, taller, espacios de lujo o sencillos, etcétera. 

						Quién te acompaña en la foto: mascotas, familiares, amigos, colegas, compañeros de trabajo, etcétera.

						Los objetos que aparecen en las imágenes: herramientas de trabajo, fotografías, recuerdos, cuadros, etcétera. 

				

				
				
				
						Un logotipo o símbolo que te identifique. 

						Los colores, las tipografías que eliges para tus presentaciones, las publicaciones en las redes y, en general, todo lo que publicas. Los colores y la tipografía pueden marcar mucho tu estilo, que puede ir de lo más fresco y juvenil a lo más clásico y serio.

						Las imágenes que utilizas para apoyar tus mensajes: pueden ser propias o de algún banco de imágenes. Hay bancos de imágenes gratuitas que te pueden ser muy útiles. No pongas cualquier foto: busca las que más te identifiquen según tu estilo y procura que sean de calidad.

						Las infografías, que te ayudan a transmitir contenidos de manera gráfica, lo que resulta mucho más didáctico y atractivo. 

						Los dominios o cuentas: si no tienes ya tu dominio en internet, ¿a qué esperas? Especialmente si quieres emprender, o ya tienes tu propio negocio, o eres una experta reconocida, busca un dominio que represente tu marca. Puede ser tu nombre y apellido u otro concepto. 

						La palabra: tu forma de hablar o tu estilo de redacción también forman parte de tu imagen. Por lo tanto, estaría bien que pensaras en tu «identidad verbal» o la identidad verbal de tu empresa, si es que eres empresaria. 

						La voz también es parte de tu marca: radio, podcasts, vídeos. La voz transmite profesionalidad, emociones, personalidad, carisma.
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							¿Quién eres? Defínete como persona.

							¿Qué haces, qué sabes hacer, qué conocimientos tienes, qué puedes ofrecer? Defínete como profesional.

							¿Cuáles son tus valores?

							¿Qué es lo que te apasiona realmente?

							¿Qué otras personas son tus referencias?

							¿Qué te hace diferente al resto de profesionales?

							¿Qué le vas a ofrecer al mercado (o a una empresa o institución) que el mercado necesite y que pueda/quiera comprar?

							¿Cuál es tu historia? Explicar tu historia como profesional, tu storytelling, ayudará a tu público a conocerte, a diferenciarte y a creer en ti. Tiene que ser una historia real de cómo has llegado hasta aquí, de superación de dificultades, de esfuerzo y pasión. Ponle emociones y nárrala como una pequeña novela, no como un frío curriculum vitae.

							¿Por qué quieres ser una marca personal fuerte en una organización o en el mercado, o en ambos a la vez? Cuanto más concretes, mejor.
							
							
									Quiero ser una marca fuerte dentro de la consultoría multinacional X para llegar al comité directivo.

									Quiero ser una marca personal referente en asesoría de imagen para políticos en Argentina, para tener mi propia empresa de consultoría y ser la más importante del país.

									Quiero ser la gerente a nivel internacional de Recursos Humanos de X y ser conocida como experta en liderazgo a nivel mundial. 

							

						

							¿Por qué quieres desarrollar tu marca personal?

							¿Dónde quieres estar de aquí a unos años?

							¿Para quién será tu marca personal? ¿A qué público te diriges?

							¿Cuáles son los objetivos que persigues creando tu marca personal: económicos, de visibilidad, de poder e influencia...?

							¿A qué ámbitos lingüísticos o geográficos te diriges? ¿A qué sectores profesionales?

							¿Cuál será el mensaje que transmita tu marca personal? Será más fácil si te imaginas lo que quieres que los demás digan de ti.

							¿Cuál será el tono de tu marca personal? Es la forma de dirigirte al mercado lo que definirá tu estilo; por ejemplo, joven, femenino, informal, cercano, asequible...

					

					
					
					
							¿Cuáles son las herramientas que vas a utilizar? Por ejemplo, tener visibilidad en las redes, escribir un blog, tener una buena red de contactos, publicar un libro, tener un canal de YouTube muy potente, dar charlas, aparecer en los medios del sector...

							¿Qué tienes que hacer para lograrlo? Por ejemplo, diseñar el blog y publicar contenidos, generar noticias para atraer a los medios, etcétera.

							¿Cómo medirás tus resultados? Se pueden medir cualitativamente (comentarios positivos, una imagen coherente, etcétera) y cuantitativamente (número de seguidores, apariciones en medios, nuevos clientes).

							¿Qué canales son los que usarás para tu marca personal? Tienes que definir los online, los offline y los mixtos.

							¿Utilizarás un blog y redes sociales? ¿Qué redes son mejores para tu marca?

							¿Qué más necesitarás? Por ejemplo, tarjeta, flyer u otro documento impreso; catálogo, presentación, etcétera.

							¿Cómo será tu logo, los colores que te definan? Puede que no sea necesario si estás trabajando para una empresa.

							En caso de que trabajes por tu cuenta, tendrás que definir toda tu identidad gráfica: logo, colores, tipo de letra que utilizarás siempre, plantillas de presentaciones, cartelería, web, rotulación de espacios y de vehículo, etcétera. ¿Qué elementos son necesarios para empezar?

							Lista de personas con quien debes conectar. Si ya las conoces, contacta de nuevo. Si no las conoces, haz lo posible para que estén dispuestas a hablar contigo. Créate una base de datos de contactos bien organizada. Para empezar puede ser un simple Excel.

							¿Cuándo ejecutarás cada acción? Prepara un calendario.

					

					
					
					
					
						
							
									
									
								
									
									
								
							

						
						
							
									
									
							

							
									
									
							

							
									
									
							

						
					

				

				Presencia en internet y reputación digital
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							¿Cuántas veces sales en la primera página?

							Ve a Imágenes de Google y búscate. ¿Qué imágenes hay de ti?

					

					
					
							¿Es suficiente?

							¿Corresponde a la imagen profesional que tú quieres transmitir?

							¿Son positivas las informaciones encontradas y refuerzan tu reputación?

							¿Tienes que cambiar algo en el estilo, el contenido o los medios en los que apareces?

					

					
					
						
							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

						
						
							
									
									
								
									
									
							

							
									
									
								
									
									
							

							
									
									
								
									
									
							

							
									
									
								
									
									
							

							
									
									
								
									
									
							

							
									
									
									
							

							
									
									
									
							

						
					

					
							¿Con qué frecuencia publicas en cada red?

					

					
						
							
									
									
								
									
									
								
							

						
						
							
									
									
							

							
									
									
							

							
									
									
							

						
					

					
						
							
									
									
								
									
									
									
								
									
									
									
								
									
									
								
							

						
						
							
									
									
									
									
							

							
									
									
									
									
							

							
									
									
									
									
							

						
					

					
					
					
					
				

				Habla de ti a través de tu tema

				
					
				

				
				
				
				
				
				
				
					
				

				
				
				
				
				
				Las prendas básicas de tu marca

				
				
				BIOGRAFÍA
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							Puedes narrarla en primera persona (yo) o en tercera persona (ella).

							Utiliza referencias concretas como títulos, premios, reconocimientos y los años en que esto sucedió. Si has trabajado junto a personas referentes, escríbelo.

							Habla de tus aportaciones en tu campo.

							Resalta las cosas que te hacen distinta.

							Habla de tus intereses e inquietudes: qué te mueve, apasiona, fascina.

							No digas nada que no sea verdad.

							Reconoce cómo han contribuido a tu progreso personas y organizaciones.

							Es suficiente con que escribas una página.

							Si has publicado artículos o libros, menciónalos al final.

							Si tienes web, blog y redes sociales, ofrece la referencia.
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				ELEVATOR PITCH O «DISCURSO DEL ASCENSOR»
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							No abrumes con mucha información. Mejor calidad que cantidad. No des muchos datos técnicos, detalles del producto o cifras, porque no lo van a recordar.

							Utiliza palabras positivas que refuercen tu producto: innovador, nuevo, prestigioso, actual, rentable, aportación, ahorro, inversión, beneficio, sostenible, compromiso, etcétera.

							Prepara variantes en función del objetivo y del público. Puedes tener una opción para cada producto o servicio.

							Capta la atención. Necesitas un anzuelo inicial.

							Genera una buena primera impresión. Ensaya hasta conseguir una imagen de firmeza y seguridad desde el primer segundo. Incluso antes de empezar. Transmitimos imagen siempre, no solo cuando hablamos. Por lo tanto, cuida tu entrada en la sala, los saludos, cómo arreglas la mesa o cómo te sitúas en el espacio preparada para hablar. Los oradores con poca experiencia y más bien tímidos tardan un mínimo de veinte segundos en moverse con una cierta naturalidad y en hablar con una mínima firmeza. A veces pasan un par de minutos. Imagínate el tiempo que desperdicias si de tres minutos de elevator pitch te pasas un tercio intentando relajarte y dando muestras de tu incomodidad.

							Al inicio hay que «prometer» que lo que vas a decir es muy interesante y merece la pena escucharlo. Aquí tiene una gran importancia tu voz y tu lenguaje corporal. Tienes que romper el hielo desde el primer segundo. Si no encuentras la confianza en ti misma desde el primer segundo, pierdes la oportunidad de generar una buena primera impresión y, probablemente, las personas que te escuchan habrán perdido interés.

							Hay que mostrar pasión y entusiasmo. Si yo no muestro pasión, ¿por qué tienen que sentirla las personas que no conocen el proyecto? Si hablo con entusiasmo, es mucho más probable que los demás también se impliquen más. Recuerda que las emociones se contagian. Además, la pasión hace que nuestro tono de voz y nuestros movimientos sean mucho más expresivos, tengan más color y refuercen los mensajes a base de gestos, énfasis vocal o cualquier otro recurso expresivo.

							Ensáyalo las veces que sea necesario para decirlo con naturalidad. No memorices el discurso. No se trata de transmitir un mensaje enlatado, sino aparentemente espontáneo y entusiasta. Si lo memorizas, se notará o provocará el efecto de «esto te lo sabes de memoria y se lo dices a todo el mundo».

							No se trata de repetir un discurso escrito, sino de explicar y convencer. Incluso si tienes la oportunidad de presentar con diapositivas, utilízalas solo como apoyo visual para ilustrar el mensaje, pero no como apuntes para ti. Recuerda que no se puede escuchar y leer a la vez. Por lo tanto, es mejor que tu público te escuche a ti.

							En los eventos en que se presentan pitches suele haber un tiempo delimitado, que puede ir de un minuto a cinco minutos. Esto te obliga a ensayar tu discurso hasta ajustarlo en tiempo. Nada peor que dejar el discurso inacabado sin las ideas finales por falta de tiempo. Es en el final donde damos los mensajes más contundentes, donde llamamos a la acción y dejamos mensajes positivos. Muchas veces es en este momento cuando el público toma la decisión y es la última impresión que le dejas.

							Si la respuesta es negativa, intenta averiguar el porqué. No te bases en tu intuición ni en tus sospechas. Realmente no lo sabes. Quizás no fuera el interlocutor adecuado. Tal vez tienes que mejorar tu «autoventa». Hay que revisar y ensayar.

					

				

				
				
				
				ENTREVISTA DE TRABAJO
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							Cuando trabajabas en la empresa X, ¿cuál era tu principal tarea y qué logros conseguiste?

							¿Cuáles son tus objetivos profesionales?

							¿Qué crees que puedes aportar a nuestra empresa?

							¿Cuáles son tus logros más importantes en los puestos anteriores?

							¿Qué destacarías de tus habilidades?

							¿Por qué te tengo que contratar a ti y no a otro candidato?

							¿Viajarías por trabajo?

							¿Cuáles son tus aspiraciones salariales?

							¿Cómo llevarías trabajar con equipos mayoritariamente masculinos?

							(Cualquier pregunta que consideres difícil).
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