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FactSheet

 El Equilibrio es Clave

El equilibrio es ese sentimiento de paz que tenemos cuando las cosas importantes en nuestras 
vidas reciben la cantidad adecuada de tiempo y atención. Todo sufre cuando no mantenemos 
un buen equilibrio. El equilibrio es clave para administrar el trabajo y el hogar, y nos mantiene 
contentos. También establece un gran ejemplo para nuestros hijos. Pero el equilibrio no solo 
sucede por sí solo. DEBEMOS tener un propósito al respecto.

Definición de Prioridades

Para lograr el equilibrio, primero debemos establecer nuestras prioridades. Las prioridades 
claras nos permiten equilibrar el trabajo y la familia y centrarnos al 100% en la prioridad que 
se necesite. Ejemplos de prioridades incluyen:

• Tiempo familiar de calidad con mis hijos.

• Llegar a tiempo a la escuela y al trabajo todos los días.

• Preparar a los niños para la escuela todos los días.

• Mantener mi casa limpia y darle buen mantenimiento

• Ir a la iglesia

• Hacer un poco de tiempo cada semana para mí.

Mantener el Equilibrio

Una vez que haya descubierto sus prioridades, es hora de comprometerse a mantenerlas en 
equilibrio. Sus prioridades solo pueden mantenerse como una prioridad si dice "No" a aquel-
las cosas que romperán sus límites.

Rompedores de Límites

• Familiares o amigos que esperan que dejes todo por ellos.

• Novios o amigos demasiado dependientes que quieren que los lleves por la vida.

• Un jefe que espera que trabajes horas extra no acordadas previamente.

• Cualquiera que intente hacerte sentir culpable por decir "no".
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Vital para su vida equilibrada es decir "no" a aquellos que no respetan lo que es más 
importante para usted. Diga "no" mediante:

• Informar a tu jefe que está dedicada a hacer bien tu trabajo, pero que también debe tener 
sus horas de trabajo claramente definidas.

• Ayudar a sus hijos a aprender su lugar en la familia dándoles responsabilidades apropiadas 
para su edad y enseñándoles cuán importante es su papel.

• Apagar los electrónicos por solo 30 minutos al día y HABLAR en familia. Esto puede marcar 
una gran diferencia en la cercanía de su familia y en la capacidad de sus hijos para hacer 
amigos.

• Las relaciones pueden ser el mayor destructor de límites en la vida de cualquier persona. 
La culpa, la manipulación y la agresión no tienen lugar en una relación sana. Si alguien está 
usando esas tácticas para que actúe de cierta manera, entonces aléjese.

Motivación

• Existe una tentación constante de evitar lo difícil para hacer los que nos distrae. Elija hacer lo 
que es más importante por encima de estas distracciones.

• Haga un plan y luego dedique su tiempo a sus principales prioridades.

• Programe hacer cosas extras, pero sea realista.

Conclusión

Recuerde, las cosas no siempre irán a la perfección. Pero nuestras prioridades se vuelven más 
claras cuando hacemos el arduo trabajo de definirlas. Recuerde priorizar las cosas importantes 
y luego protegerlas con límites fuertes y una planificación cuidadosa. Haga esto y creará un 
buen equilibrio entre el trabajo y el hogar y enseñará a sus hijos el valor de la familia y los 
compromisos.


