Agenda

POR LA CONCILIACION
2026

La corresponsabilidad es la responsabilidad compartida y equitativa
de tareas y decisiones entre dos o mas personas especialmente en el
ambito familiar y domeéstico.

Desde el Ayuntamiento de Ampuero, asumimos el compromiso
firme de seguir impulsando politicas, recursos y acciones que
faciliten la conciliacion en todas sus dimensiones, teniendo
presente que la corresponsabilidad promueve la igualdad.

Esta agenda anual nace con el proposito ofrecer informacion util,
reflexiones y propuestas que contribuyan a una organizacion mas
equilibrada.

Cada pagina esta pensada para inspirar, apoyar y recordar que la
igualdad se construye dia a dia, con pequenos gestos cotidianos y
con decisiones individuales y colectivas.

Esperamos que esta agenda se convierta en una herramienta
practica, cercanay valiosa, que os acompane en vuestro dia a diay
os invite a reflexionar sobre la importancia de repartir los tiempos,
los cuidados y las responsabilidades.
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El tiempo en familia fortalece los vinculos,
El tiempo en familia nos facilita transmitir valores
El tiempo en familia nos da recuerdos imborrables

Regalar tiempo es una forma de expresar amor
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ﬂ;\!\? Recomendaciones para

/V\/ la conciliacion laboral:

- Fije limites claros: Establecer y comunicar limites
claros entre el trabajo y el tiempo personal para evitar
la sobrecarga.

+ Priorizar el autocuidado: Realizar con regularidad
actividades que fomenten la relajacion y el bienestar,
como ejercicio, aficiones y pasar tiempo con los seres
queridos.

+ Buscar ayuda profesional cuando sea necesario: No
dudes en buscar compatibilidad con profesionales de
la salud mental si te sientes abrumado en el trabajo.

+ Practica la gestion del tiempo: La gestion eficaz del
tiempo puede ayudar a reducir el estrés relacionado
con el trabajo al garantizar que las tareas se completan
dentro del horario laboral, sin que el tiempo personal
se vea afectado.

+ Fomente una red de compatibilidad: Cree una red de
compatibilidad entre companeros, amigos y familiares
para compartir experienciasy estrategias para controlar
el estrés y lograr el equilibrio.
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ACTIVIDADES

cTe atreves?

ACTIVIDAD 1. Priorizar el tiempo en familia:

Establecer momentos especificos para la familia en el calenda-
rio, como la cena, las actividades de fin de semana, cumpleanos.
Pon una actividad en cada momento, (ideas: en la cena contar lo
mejor y peor del dia, comenzar a organizar entre todos un cum-
pleanos, un viaje).

Apagar los dispositivos electronicos y las distracciones durante
estos momentos para enfocarse en la interaccion y la comuni-
cacion.

ACTIVIDAD 2. Delegar tareas y responsabilidades:

Distribuir las tareas domeésticas entre todos los miembros de
la familia de acuerdo a su edad y capacidad. (;Quién pone la
mesa? ;lavadora? ¢..?

Ensenar a los ninos a colaborar y ser responsables desde pe-
quenos (un nino/a de 6 anos puede llevar la ropa a la lavadora,
recoger sus juguetes, colocar, doblar calcetines, poner la mesa.

ACTIVIDAD 3. ;Quién hace qué?

En el siguiente gjercicio vamos a aprender a valorar las responsabilida-
desy el trabajo domestico.

Elabora una ficha de recogida de datos similar a la de mas abajo sobre
las distintas tareas que conlleva el trabajo familiar. Después cuantifica
el tiempo de dedicacion a cada tarea. Recuerda que puedes anadir al
listado de tareas todas aguellas que se te ocurran y que se lleven a cabo
en tu familia.



Tiempo dedicado

Tarea Quién las realiza (horas /minutos)

Hacer la cama

Tender

Colocar

Cocinar

Poner la mesa

Hacer la compra
Barrer

Meter ropa en lavadora
Poner lavadora

Fregar platos

Fregar suelo

Limpiar banos

Ir al banco

Reuniones del colegio

Suma ahora el tiempo total al dia dedicado por cada uno de los miem-
bros familiares al trabajo domestico y despues anade las que le dedica
esa persona al trabajo remunerado. ;Cuanto tiempo le dedica al espacio
personal cada miembro de la casa? Rellena la siguiente tabla con todos
estos datos.

Otros

Madre | Padre | Hijo | Hija .
miembros

Trabajo no remunerado

Tiempo total al dia
trabajo remunerado/
deberes escolares

Tiempo personal de ocio




ACTIVIDAD 4. ;Queé es cultural y qué es biologico?

A continuacion tienes una serie de afirmaciones, reflexiona acerca de
ellas y marca con una X si crees que se refieren a cuestiones de tipo
Cultural (C), que son aquellas adquiridas mediante el aprendizaje, o son
de tipo Biologico (B).

AFIRMACIONES C B

A los hombres se les da bien arreglar enchufes y
diversos objetos de lacasa3456 7

A las mujeres se les da muy bien cocinar

A los hombres les cuesta mas trabajo mostrar sus
sentimientos

Las mujeres lloran en publico con mas facilidad que
los hombres

En general los hombres poseen mas fuerza fisica
que las mujeres

Las trabajos domesticos son desempenados
principalmente por las mujeres

Las carreras técnicas son escogidas
mayoritariamente por los hombres

Las mujeres pueden cuidar de las hijas e hijos mejor
que los hombres

Los hombres se sienten insatisfechos si las
mujeres ganan mas dinero o tienen puestos de
responsabilidad mas altos que ellos

Solo las mujeres pueden gestar y parir




ACTIVIDAD 6. Reflexiona y crea

ACTIVIDAD 5. Cambio de roles






