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n un mundo donde la
E productividad y la efi-
ciencia son las principa-
les prioridades para la socie-
dad, la conciliacion entre el
trabajoy la vida personal se ha
convertido en una preocupa-
cion creciente. Esta no solo
impacta la salud mental y, por
tanto, el bienestar general de
las personas, sino que tam-
bién influye en decisiones fa-
miliares clave, como la canti-
dad de hijos que estamos dis-
PUestos a tener.

A pesar de esta realidad, la
Encuesta de Bienestar Social
2023 revela quesolo un 61% de
las personas se sienten satisfe-
chas o muy satisfechas con el
tiempo que dedican a equili-
brar trabajo y vida personal, y
un 60% con el tiempo disponi-
ble para hacer o que les gusta.
Sin embargo, estas cifras caen
drasticamenteal 51% v 48% res-
pectivamente en grupos con
mayor vulnerabilidad y sobre-
carga, compuestos principal-
mente por mujeres entre 30 y

novacién vy el desarrollo perse-
nal, deberiamos refl exionar so-
bre la forma en que gestiona-
mos nuestro tiempo libre. éNo
seriamas beneficioso priorizar-
loy organizarlo de manera que
nos permita disfrutar més con
nuestra familia y amigos, mejo-
rando nuestra calidad de vida?

Uno de los principales obs-
taculos para una buena gestion
del tiempo es la distraccion
constante. En el mundo hiper-
conectado en el que hoy vivi-
mos, las notificaciones, las re-
des sociales y el correo electro-
nico absorben gran parte de
nuestra atencion. Un estudio
de We Are Social Canada reve-
laque pasamos en promedio 3
horas y Il minutos al dia en re-
des sociales, situandonos co-
mo el séptima pais del mundo
con mayor consumo de estas
plataformas. Cada minuto fren-
te auna pantalla es un minuto
menos para nuestras relacio-
nes, el deperte, actividades re-
creativas o, simplemente, el
descansonecesario para recar-

Uno de los obstaculos para una buena gestion
del tiempo es la distraccion constante. En el
mundo hiperconectado de hoy, notificaciones,
recles sociales y el correo electronico absorben
gran parte de nuestra atencion.

59anos, con educacion media
y activas en el mercado laboral.
Eltiempo dedicado alocioy
la vida social es, en promedio,
de 3 horas y 14 minutos en un
dia tipico de la semana, segin
la Encuesta de Uso del Tienpo
2023 (ENUT). Entrelas activida-
des que se consideran como
oclo y vida social se encuentra
“Arte yaficiones” asi como “De-
porte y ejercicio fsico”, donde
la brecha es entre hombres y
mujeres es evidente: los hom-
bres dedican 27 y 14 minutos
mas diariamentea cadaunade
las actividades que las mujeres.
Esto empeora el fin desemana,
donde labrecha llega a33 y 21
minutos respectivamente.
Siendo el ocio un pilar del
bienestar, la creatividad, la in-

gar energias.

A lo largo de la historia,
grandes pensadores han refle-
xionado sobre la importancia
del tiempo. Marco Aurelio ins-
taba a vivir cada dia como si
fuera el altimo, mientras que
Horacio nos dejo el célebre
“carpe diem”, recordandonos
la importancia de aprovechar
el presente. Estas ideas, aun-
que antiguas, siguen vigentes
pues reflejan una verdad uni-
versal: la vida es muy corta y
cada instante cuenta.

El tiempo nunca se deten-
drd. Pero nosotros, en medio
del caos, si podemos hacerlo.
No se trata de tener mas tiem-
po, sinode hacer que el tiempo
que tenemos realmente valga
lapena.
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