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Esta bien NO estar bien

"LA CARGA MENTAL": ESTAR A

CARGO TAMBIEN ES CARGA
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Comunidad Mujer realizd una campafia para concientizar el
trabajo que implica "pensar, planificar y gestionar 1las
tareas domésticas y cuidados de 1los integrantes del
hogar". Este rol es permanente, 24/7, invisible, poco
valorado y suelen realizarlo las mujeres.

Ademds, si se suma con un empleo remunerado ocurre la
doble presencia, donde la carga laboral y el conflicto
entre trabajo y familia generan estrés para
compatibilizar los recursos de tiempo y energia en horas
extras, y las exigencias psicoldgicas y fisicas del
empleo y las tareas domésticas.

:Qué puedes hacer?: visibilizar la carga mental, 1la
corresponsabilidad en el trabajo doméstico asumiendo
compromisos, ser flexibles, equilibrar jornadas de
trabajo y fortalecer la red de apoyo.

Si quieres saber mds ingresa a https://cargamental.cl/
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Empatia es comprender las emociones y

sentimientos del otro, escucharle y ayudar. A
veces confundimos empatia con ayudar hasta quedar
nosotros sin energia, tomar responsabilidades de
otros, o invalidamos nuestras emociones, ahi es

cuando tenemos que poner un limite.
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https://www.google.com/search?rlz=1C5CHFA_enCL979CL979&q=concientizar&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwisp-zO9IL7AhU0qpUCHV6uAskQBSgAegQIBxAB

