CONSEJOS PARA.

fomentar la corresponsabilidad
© Corresponsabilidad en el dia a dia

Cuidar no es solo “ayudar”. Es compartir.
La corresponsabilidad significa repartir el trabajo del cuidado, la carga mental

y el tiempo, para que nadie lo sostenga sola.
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CONSEJOS PARA...

fomentar la corresponsabilidad
© Corresponsabilidad en el dia a dia

PLANIFICAR

SEMANALMENTE
- - . L&/ neceAsadfuiig
edica unos minutos, antes ool W

de que inicie una nueva

semana, para planificar con ) W

detalle: quién se encarga de

cada tarea, quién acompaiia, nw,nwg
quién cocina, quién = &

descansa, etc.

*Se adjunta modelo de planificador en esta infografia.
Puedes utilizar este modelo adaptandolo a tus
necesidades.

ATERRIZAR LA PLANIFICACION EN

LA GESTION DEL DiA A DiA m

Crea un calendario visible para todos en
casa o, por ejemplo, a través de un grupo IR PASO A PASO

de WhatsApp con recordatorios. Empieza poco a poco.

Cambiar habitos lleva
tiempo. La
corresponsabilidad se
construye cada dia.

También puedes ayudarte de otras
aplicaciones como calendarios
compartidos para que la comunicacién
sea eficaz y fluida.

Beneficios de la corresponsabilidad: reduce la carga mental, aumenta el tiempo
personal, mejora la convivencia y aumenta el equilibrio emocional.
Compartir los cuidados no resta, multiplica el bienestar.

Para mas informacion:
cuidadanas@fundacionmujeres.es
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Hacerla
compra

Pensar el
menu semanal

Revisar
productos
disponibles

Hacer la lista
de la compra

Ir al
supermercado

Ir a fruteria/
panaderia/
otros

Colocar
productos

Revisar gasto
semanal

Tiempo total
estimado

muje es

Tiempo Quién realiza Dia/ Lugar/Recursos :
. . . rv I n
estimado la tarea Frecuencia necesarios Observaciones

. . Requiere revisar gustos,
20 minutos Persona Domingo En casa agenda, dieta, etc.

. ; : Ver cantidades y fechas de
10 minutos Persona 2 Domingo Cocina - Despensa caducidad
10 minutos Persona 1 Domingo Movil - Papel A partir del menu
40 minutos Persona 2 Lunes Supermercado Incluye desplazamiento

Martes - Sino podemos encontrar
30 minutos Persona 1 Jueves Tiendas locales todos los productos en el
supermercado

15 minutos Persona 1 Al llegar Cocina - Despensa Ordenary revisar
10 minutos Persona 2 Domingo En casa Control del presupuesto
2 horas 15 2 personas
minutos implicadas




Lavarla
ropa

Recoger ropa
sucia

Clasificar por
color o tipo

Poner la
lavadora

Tender /
secadora

Recogery
doblar

Guardar la
ropa

Tiempo total
estimado

muje es

Quién realiza

Dia/

Lugar/Recursos

Tiempo :
. . . Observaciones
estimado la tarea Frecuencia necesarios
10 minutos Persona Diario Dormitorios Evitar que se acumule
Se tiene en cuenta el color,
5 minutos Persona 2 Diario Lavadero tipo de tejido, temperatura
de lavado, etc.
Elegir el programa
10 minutos Persona 3 veces por Lavadora correcto para cada grupo
semana
deropa
. 3 veces por . Si es en el exterior revisar
15 minutos Persona 2 cemana Patio / secadora ol clima
: 3 veces por Utilizar técnicas que eviten
[Siminttes Bel=cnall semana arrugas y ahorren espacio
: 3 veces por : . Tener en cuenta el lugar
10 minutos Persona 1 cemana Armarios / comodas especifico de cada prenda
Thoray 5 2 personas
minutos implicadas




Cuidado de
menores

Despertary
preparar para
el colegio

Preparar
desayuno /
almuerzo

Llevar al
colegio

Recoger del
colegio

Supervisar
deberes

Jugar /
actividades

Preparar cena
y acostar

Tiempo total
estimado

muje es

Tiempo Quién realiza Dia/ Lugar/Recursos .
. . . Observaciones
estimado la tarea Frecuencia necesarios
. Lunes a
20 minutos Personal viernes Casa
. Lunesa .
20 minutos Persona 2 viernes Cocina
- Lunesa
20 minutos Persona 1 viernes Calle - Coche Incluye trayectos
; Lunesa
20 minutos Persona 2 viernes Calle - Coche Incluye trayectos
30 minutos Persona Diario Casa Acompanar y apoyar
60 minutos Persona 1 Diario Casa - Parque -etc. | Espacio de vinculo
45 minutos Persona 2 Diario Cocina - Dormitorio Rutina de cierre del dia
3 horas 15 2 personas
minutos implicadas




