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¿QUÉ ES?

“SosteVIDAbilidad: trucos y remedios para un emprendimiento que ponga la vida en el 
centro”, se trata de la edición colectiva y experimental de una guía práctica para transitar 
hacia una cultura del emprendimiento más inclusiva y sostenible.

¿Cómo compaginar el sostenimiento de la vida y los cuidados con las exigencias de 
horarios, disponibilidad y flexibilidad que el emprendimiento requiere?

Este proyecto surge para atender y visibilizar cuestiones relativas a las vidas de las personas 
emprendedoras. Desde ColaBoraBora llevamos un tiempo siendo conscientes de esta 
realidad y hemos puesto en marcha este proyecto con la intención de contribuir a generar 
una cultura del emprendimiento que ponga a las personas en el centro. Se trata de una 
metodología experimental; una recopilación de trucos y remedios para el día a día; un 
nuevo material pedagógico co-diseñado con agentes interesados que culmina con la 
edición de una guía en castellano y euskera bajo licencia Creative Commons. Lista para usar 
por las propias personas emprendedoras así como por agentes diversos implicados en la 
orientación, formación e intermediación laboral.

Más información en la web: http://sostevidabilidad.colaborabora.org/ 

El proyecto es una iniciativa de ColaBoraBora en colaboración con la Quinta Ola y hecha 
posible gracias al apoyo del Departamento de Empleo, Inclusión Social e Igualdad de la 
Diputación Foral de Bizkaia.
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UN POCO DE LUZ 
AL FINAL DE LA PRIMERA FASE1

Las páginas que siguen concentran la valiosa 
información que arrojó nuestra consulta, 
la primera fase de nuestro proyecto. Antes 
de hacer un borrador de trucos y remedios 
para poner la vida en el centro, antes de 
apostar por determinadas herramientas que 
nos ayuden a orientar con alegría y eficacia 
nuestros emprendizajes, teníamos que meter 
las narices en las historias cotidianas de la 
gente, debíamos conocer las experiencias reales 
de personas auténticas y ver los conflictos que 
superan (o no) en el día a día.

Con el propósito de describir la realidad tal y 
como la experimenta la gente, analizar cómo 
lo hacen, - cómo se crea y se gestiona una 
biografía profesional propia, combinando 
el querernos, el cuidarnos, con el trabajo 
productivo y el reproductivo, sin convertirnos 
en bombas de relojería con patas -, hicimos en 
marzo de 2018 esta investigación.

El cuestionario mismo ya servía de piloto 
para identificar y reflexionar sobre distintos 
aspectos relativos a la adecuación de nuestras 
necesidades vitales con nuestras autoexigencias 
y las demandas de horarios, disponibilidad y 
flexibilidad que el emprendimiento requiere. 
Muchas de las personas que nos mandaron 
sus respuestas nos manifestaron que la 
vorágine cotidiana dificulta a veces tomar en 
consideración estos asuntos cruciales, y el 
simple hecho de plantearnos determinadas 
preguntas es ya un balón de oxígeno, una 

pequeña sacudida, una llamada de atención. 
Sólo ésto nos debería ahora ya dar que pensar.
A continuación compartimos un resumen 
de las conclusiones que arrojó este estudio 
cualitativo - en el que finalmente participaron 
más de 130 personas de ámbitos tan dispares 
como la consultoría, la agricultura, la abogacía, 
la educación, el turismo o el arte -. Vas a ver 
que la muestra del estudio ofrece un espectro 
muy variado de respuestas, que contamos con 
empresas consolidadas que llevan funcionando 
desde los 90 o desde los inicios del 2000 y otras 
que apenas acababan de poner en marcha 
su actividad. Para nuestra tarea, cada uno de 
estos 130 y pico casos obtenidos tuvo valor 
en sí mismo y nos ayudó a profundizar en la 
comprensión de algo que no se puede reducir 
a números. La generosidad de las personas 
consultadas nos regaló un detalle minucioso, 
con colores muy variados que seguro nos 
va a servir de interesante cimiento sobre el 
que levantar las siguientes fases de nuestro 
propósito.

Para terminar esta introducción queremos 
decir que somos de Bilbao y sus afueras, es 
decir que la iniciativa nace y crece en el marco 
territorial de Euskadi, pero aquí participó gente 
de zonas recónditas como Alicante, Santiago 
de Compostela, Zaragoza o Toledo. Con esto, 
esperamos haber obtenido unos resultados 
extrapolables a todo tipo de lugares exóticos, 
como Catalunya o Burgos. Lo veremos.
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DATOS 
DE PARTICIPACIÓN
Personas

2
Comencemos con algunos datos básicos sobre 
la participación en el estudio.

137 personas han dedicado un valioso tiempo 
a contarnos su experiencia y completar el 
cuestionario. Son 137 historias cotidianas en 
torno a la SosteVIDAbilidad de personas que 
individual o colectivamente están en la madeja 
de emprender. A través de un cuestionario 
de 30 preguntas han descrito cómo están 
compaginando el sostenimiento de la vida y los 
cuidados, y que dificultades tienen. Y también 
han facilitado algunos de sus trucos que iremos 
detallando en las páginas siguientes.

Con una participación predominantemente 
femenina.

Habitantes de Bizkaia en su mayoría pero no 
solo. Desde Sevilla a Nicaragua, pasando por 
Gipuzkoa, Araba, Madrid, Valencia, Zaragoza….

Y con una presencia de proyectos empresariales 
desarrollados en la Bizkaia rural nada 
despreciable, que aportan además una 
casuística muy particular ligada a los cuidados 
de la tierra y el entorno.

70,6 %

29,4 %

«No recuerdo haber 
contestado un cuestionario 
tan a gusto como este, 
podría seguir. 
Eskerrik asko!»

Bilbao

Sarturtzi
Larrabetzu

Zamudio

Lekeito

Leioa

Karrantza

Gordexola Garai Gallarta

Etxebarri

Durango
Bakio

Arrigorriaga

Amorebieta

Ajangiz

Orduña Getxo

Bizkaia 57
Madrid 21
Araba 10
Gipuzkoa 8
Valencia 7
Zaragoza 6
Navarra 3
Barcelona 3
La Coruña 2
Granada 2
Cantabria 2
Toledo 1
Sevilla 1
Pontevedra 1
Málaga 1
Las Palmas 1
Castellón 1
Cádiz 1
Cáceres 1
Badajoz 1
Alicante 1

Uruguay 1

Nicaragua 1

Tenesse 1

London 1
Baiona 1
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DATOS 
DE PARTICIPACIÓN
Empresas

2
El emprendizaje en colectivo se lleva la palma. 
85 empresas colectivas y 52 formadas por una 
sola persona. Desde lo nano a 8 empresas con 
más de 10 personas socias.

“Jóvenas” sería el adjetivo más adecuado 
para definirlas. Fundadas entre el 2011 y 2017 
principalmente. Y generadoras de empleo, 
más allá de a sus propias socias. El 63% de 
estas empresas, desde las micro hasta las más 
numerosas, tienen personas asalariadas.

¿Son las empresas jóvenas las que más conciencia tienen en torno a la 
SosteVIDAbilidad o las que más dificultades tienen para sobrevivir?

38,2%

24,3%

25%

6,6%

5,9%

TIPOLOGÍA DE EMPRESA EN FUNCIÓN DEL NÚMERO DE 
SOCIAS

NÚMERO DE SOCIAS EN FUNCIÓN DEL AÑO DE 
FUNDACIÓN

0

5

10

15

1980 1990 2000 2010 2020
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DATOS 
DE PARTICIPACIÓN
Empresas

2
De un rango de sectores como:

•	Servicios culturales (eventos, gestión, 
consultoría)
•	Consultoría (sostenibilidad, innovación social, 
participación ciudadana, agroalimentación, 
políticas sociales)
•	Abogacía
•	Comunicación, marketing y servicios 
digitales (estrategia, 2.0, Branding, seo)
•	Formación y educación (emprendimiento, 
desarrollo sostenible, escritura y lectura)
•	Servicios “femeninos” (cultura menstrual, 
educación perinatal, empoderamiento)
•	Salud y bienestar (psicoterapia, fisioterapia, 
yoga, biodanza, coaching)
•	Arquitectura y urbanismo (innovación cívica, 
participación ciudadana, bioconstrucción)
•	Ingeniería (industria, eficiencia energética, 
instalaciones)
•	Joyería y artesanía (cuero, bisutería, cerámica)
•	Diseño (estratégico, gráfico, interiores, estuches 
musicales)
•	Comercio (pastelería, librería, mercería, arte 
floral)
•	Arte (creación, danza, mediación, educación-
discapacidad, investigación)
•	Feminismo (comunicación, planes igualdad, 
talleres profesionales)
•	Agroecología y jardinería, cosmética 

«Continuamente estamos 
colaborando, ya sea internamente 
o de forma externa. Nuestra 
comunidad se basa enteramente en 
esas formas de colaboración abierta 
en red. Trabajamos por proyectos 
y por motivación, así que cada 
proyecto es una nueva experiencia de 
colaboración, ya sea con las personas 
de un círculo local como internacional. 
También con agentes locales situados 
en el territorio donde intervenimos y 
con otros técnicos. Trabajamos por una 
ciudad inclusiva y plural, colaborando 
con sector público, privado, sector 
académico y ciudadanía.»

•	Producción ecológica (frutas y hortalizas, 
vacuno, yogures, cría patos, huevos, caracoles, 
leche de vaca, cosmética)
•	Audiovisual y multimedia
•	Empresas de limpieza
•	Editorial
•	Turismo (visitas, consultoría, casa rural)
•	Ong y tercer sector

Y que sienten la colaboración muy en el 
corazón de su día a día: el 7,2% colaboran 
frecuentemente con otras personas, empresas o 
colectivos para desarrollar proyectos o servicios. 
Desde la compra conjunta de materia prima 
hasta la presentación de concursos públicos 
entre varias entidades.
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VIVIR3
Tcha-tchan!  Esta es la distribución de horas al 
trabajo asalariado por género en porcentajes 
totales. Parece que las jornadas intensivas de 
más de 9 horas (ni más ni menos) caen en el 
tejado masculino, aunque en ambos casos el 
porcentaje es algo alarmante. Por el contrario, 
el 32% de mujeres se sitúa en un margen de 
horas menor de trabajo remunerado. Por lo 
que lo que: disponen de menos capacidad 
económica- compatibilizan con otra actividad 
económica - ven el emprendizaje como una 
forma de conciliar - o…..¿dedica más tiempo a 
tareas reproductivas?

De 2 a 4 horas, seguido de 1 a 2 son las 
dedicaciones mayoritarias diarias a las tareas 
reproductivas (domésticas, crianza,....). Si salimos 
de la media, la diferencia está en el 9,4% de 
las mujeres que dedican más de 8 horas a lo 
reproductivo o algunos casos de hombres que 
dedican 0 horas. 

32,5% 52,5% 12,5% 2,5%

17,7% 50,0% 26,0%  6,2%

02 55 07 5 100

productivo (%)

productivo
De 1 a 3 horas

De 3 a 5 horas

De 6 a 8 horas

Más de 9

¿AFECTA EL GÉNERO AL NÚMERO DE HORAS DE 
TRABAJO PRODUCTIVO?

¿Y AL REPRODUCTIVO?

 2,5%
 2,5% 20,0% 50,0% 25,0%

 9,4% 22,9% 40,6% 27,1%

02 55 07 5 100

reproductivo (%)

reproductivo
De 1 a 2 horas

De 2 a 4 horas

De 5 a 7 horas

Más de 8

Ninguna
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VIVIR3
¿Cuántas horas nos quedan para el ocio: 
aficiones, tiempo libre, relaciones, ir a la 
peluquería...?

¡Alarma! Casi la mitad de las mujeres con 
criaturas disfrutan de 0 tiempo de ocio o sólo el 
fin de semana.

Situación que mejora en personas 
emprendedoras sin criaturas a su cargo. Pero…..
parece que ellas siguen siendo las menos 
ociosas. ¿Será cuestión de permitírselo?

Y a pesar de todo no es insignificante el 
tiempo que se dedica a la vida comunitaria 
(participación, voluntariado y otras 
actividades sociales)

50% - Más de 8 horas 
45% - De 4 a 8 horas
4% - De 1 a 4!!!!!!

Horas dedicadas a la Supervivencia 
(descanso, dormir, alimentación,...)

HORAS DEDICADAS AL OCIO POR PERSONAS CON CRIATURAS HORAS DEDICADAS AL OCIO POR PERSONAS SIN CRIATURAS

 8,3% 12,5% 33,3% 45,8%

32,1% 13,2%
 3,8%

 1,9%
 5,7% 43,4%

02 55 07 5 100

ocio (%)

De 1 a 2 horas De 2 a 3 horas De 4 a 6 horas Más de 7 Nada

 6,2%12,5% 6,2% 37,5% 37,5%

 7,0% 9,3% 4,7% 18,6% 60,5%

02 55 07 5 100

ocio (%)

«Computamos dentro 
del horario laboral 
cuestiones de interés 
común (formación, ciertos 
trabajos comunitarios, 
relaciones,....)»

41% - De 1 a 2 horas 
29% - Nada
16% - Solo el fin de semana
10% - De 2 a 3 horas
4% - De 4 a 6 horas
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El 85% afirma que su horario es flexible y 
modelable (de bastante a mucho). ¿Tener 
un horario flexible nos permite una mayor 
SosteVIDAbilidad?. ¡Aquí la diversidad es la 
reina! Algo nada sorprendente respecto a la 
variedad de tipologías, sectores, tiempos y 
factores que atraviesan cada una de las historias 
narradas.
Flexibilidad que es además independiente 
entre el número de horas de  trabajo asalariado 
y la tendencia a trabajar el fin de semana (más 
del 50%). No hay una tendencia estándar.

FRECUENCIA CON LA QUE SE TRABAJA EL FIN DE SEMANA

CONCILIACIÓN

LÍMITES

PARAR

CLIMA

SATISFACIÓN

«Adapto mi horario de entrada para 
levantarme todos días con mi hijo, desayunar 
e ir al cole juntos»

«Tratar de poner límites a las cancelaciones 
de citas que no avisan con antelación. 
Permitirme no hacer jornadas maratonianas 
por adaptarme totalmente al resto»

«La flexibilidad a menudo significa que 
nos adaptamos a las exigencias de tanto 
de proyecto como de cuidado al máximo. 
Hay que permitirse disfrutar de los espacios 
libres y flexibles también para respirar y 
descansar.»

«Como vivimos en Galicia, aprovechamos 
el clima para organizarnos los horarios, de 
manera que decidimos voluntariamente 
trabajar fins de semana o festivos cuando 
llueve, que compensamos con días laborales 
soleados.»

«Tener autonomía para la gestión de tiempos 
devuelve el sentido al trabajo que quitaban 
las 40h semanales hubiera o no necesidad…»

VIVIR
Flexibilidad y no estandarización

0.0

2.5

5.0

7.5

10.0

De 1 a 3 horas De 3 a 5 horas De 6 a 8 horas Más de 9

productivo (horas)

Nunca

A veces

Siempre

¿Hasta qué punto se mantiene la 
clásica distribución de tareas a lo 
largo de la semana? ¿Hemos de 
trascender las lógicas de semana 
productiva es de lunes a viernes? 
¿En qué nos beneficia y en qué no? 
¿Nos afecta el entorno o es una 
decisión propia?
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Planificarse, además de ser imprescindible, lleva tiempo que hay que sumar al resto de tareas de 
producción, administración y gestión, redes y relaciones, comunicación, planificación, comerciales, 
trámites burocráticos y clientes.

Desde post-it pegados al ordenador hasta las apps más sofisticadas casi el 100% utiliza uno o varios 
sistemas de planificación (calendarios digitales, excel, Slack, kanban, Trello, Wunderlist, Toogl). Pero 
lo interesante son la diversidad de métodos o sistemas de organización y planificación que cada 
persona tiene desarrollado para camaleónicamente adaptarse a las tareas diarias, productivas y 
reproductivas. Sistemas simples o complejos, marcados por el entorno, la vida, la conciliación, los 
límites o los propios valores.

IMPROVISACIÓN

ASUMIBLES

DIGITALIZACIÓN

OCIO

AUTOMATIZACIÓN

« El caos es en cierta manera lo que permite 
ser flexible. Cada día de la semana es 
diferente, en horarios, actividades… sobrevivir 
con ello con los años me ha hecho inmune 
y me permite pasar del trabajo al ocio o a 
otras actividades sin ningún tipo de orden 
establecido. Improvisación o adaptación 
supongo»

«Fijar tareas semanales asumibles y 
repartirlas en días»

«Yo uso las herramientas digitales a tope 
para interactuar con todas las personas con 
las que tengo que colaborar en mi trabajo. Es 
algo que está bastante desarrollado y que hay 
que potenciar cada vez más»

«Planificar la semana los domingos por 
la tarde. Tener una visión clara de los 
compromisos de mi proyecto y tareas por 
cumplir, horario de trabajo asalariado y 
momentos de ocio es fundamental para que 
no termine la semana sintiendo que sólo 
he trabajado, que no has visto a mi pareja 
y amigos o que no he hecho las tareas que 
querías hacer»

«Utilizo un sistema de organización 
de menús, hago la compra semanal por 
Internet el domingo a la tarde. Tengo un 
sistema automático mensual y en grandes 
cantidades»

VIVIR
Organizarse y planificarse

TAREAS QUE LLEVAN MÁS TIEMPO DIARIAMENTE EN LA EMPRESA

Producción 55,9 %

34,6 %

33,8 %

30,9 %

24,3 %

20,6 %

10,3 %

4,4 %

Comunicación

Planificación

Comerciales

Trámites burocráticos

Clientes

Administración y gestión

Redes y relaciones
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LO ANOTADO

A CONTRACORRIENTE

VACÍOS

HÁBITOS

«Organizar los tiempos de 
trabajo en relación a las 
necesidades de cuidado y no 
al revés.»

«Apuntar en un papel qué voy a hacer cuando 
me siento en la oficina, y tratar de no hacer 
las cosas que no estaban apuntadas. También 
tener el móvil en silencio e intentar no mirar 
las redes sociales demasiado»

«Hacer las cosas a distinta hora de la 
mayoría»

«Anoto en el calendario del teléfono todo lo 
que tengo que hacer, todo lo que quiero hacer 
por mi cuenta y además dejo huecos vacíos. 
Me han salvado el día más de una vez»

«Crear hábitos organizativos de trabajo, 
casa, cuidado de los otros, etc,... me parece 
importante»

VIVIR
Organizarse y planificarse

¿Y qué pasa con el OCIOPLANNING?
El 52% asegura agendarse los tiempos de ocio. 
Con lo que hemos comprobado una mínima 
correlación entre horas de ocio aseguradas 
si estas están, no solo en tu agenda, sino en 
permitirse esas horas libres.
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Un acercamiento al binomio conciliación-
emprendizaje.
Medio-alto como grado de dificultad de 
conciliación es mayoritario entre las personas 
que tienen criaturas. Y a pesar de la amplia 
casuística la dificultad es mayor para quienes 
más horas dedican al trabajo asalariado.

Los principales apoyos para el cuidado de 
criaturas de las personas emprendedoras 
cuando están ocupadas son:
•	 Organismos o servicios públicos (un 67% se 

apoyan en esto)
•	 La pareja o cónyuge (55%)
•	 Familia, amigas y redes de apoyo mutuo 

(47%)
•	 Personas contratadas (8%) 

CUIDAR
Crianza

GRADO DE DIFICULTAD PARA CONCILIAR DE PERSONAS CON CRIATURAS EN FUNCIÓN DE HORAS DEDICADAS AL 
TRABAJO ASALARIADO

A TURNOS
8: 40,0%

7: 20,0%

5: 20,0%

2: 20,0%

10:  6,7%
9:  6,7%

8: 13,3%

7: 20,0%

5: 26,7%

4: 13,3%

3: 13,3%

10:  2,5%9:  2,5%
8: 10,0%

7: 10,0%

6: 12,5%

5: 32,5%

4: 10,0%

3: 10,0%

2:  5,0%
1:  2,5%0:  2,5%

9:  5,9%
8:  5,9%

7: 23,5%

6: 11,8%

5: 17,6%

3: 11,8%

1:  5,9%

0: 17,6%

0

25

50

75

100

De 1 a 3 horas De 3 a 5 horas De 6 a 8 horas Más de 9

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

G
rado de dificultad

Alto

Bajo
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Las personas que han afirmado tener algún tipo 
de ayudas y protecciones (vacaciones pagadas, 
ayudas a la formación, gastos salud….)  trabajan 
en empresas formadas por tres o más personas. 
Aunque la cosa está muy en números rojos. 
Sólo un 14% tiene un plan de conciliación, 
un 7% ayudas para ocio o un 4% en ayudas 
para salud. Estos flotadores son, como ya 
imaginamos, inexistentes en empresas de una 
sola persona con unas condiciones laborables…. 
¿de precariedad o desprotección total?.

HORAS DE CRIANZA

A TURNOS

«En la cooperativa actualmente 
tenemos integradas horas de 
crianza dentro de la jornada laboral 
y tenemos mucha flexibilidad de 
horario para adaptarnos a nuestras 
necesidades»

«Reducir mi 
trabajo a 4-5 
horas para 
facilitar la 
conciliación  
apoyándome en 
mi pareja actual. 
Intentamos 
alternar de año 
en año. Este año 
estoy yo, el año 
pasado estuvo 
mi pareja.»

CUIDAR
Crianza

En este sentido, vislumbramos ya algunos trucos 
derivados de empresas cooperativas quienes han 
comenzado a integrar la conciliación, y los cuidados 
en general en el modelo de empresa. El gran reto que 
tenemos por delante será entonces la integración 
de los cuidados en empresas formadas por una o 
dos personas. ¿Cómo podrían activarse servicios 
comunitarios de cuidados más allá de la parte pública 
y privada?
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Y no sólo se trata de formar una cooperativa. Podemos afirmar que las mayores abundancias con las 
que cuentan las personas emprendedoras son las redes informales y de apoyo mutuo. En muchas 
ocasiones las redes de apoyo mutuo pueden ser decisivas para llevar a cabo un proyecto o no. Las 
abundancias engloban desde las prácticas más racionales hasta las más emocionales; implican a 
personas con las que tenemos fuertes vínculos (familia, pareja, amistades, terapeuta, vecinas,....) o a 
otras a quienes conocemos. 

EMOCIONAL EQUIPO RED CERCANA REDES P2P CONFIANZA

«Realizamos reuniones 
de “sentimientos” 
quincenalmente para ver 
cómo está el equipo.»

«Dedicamos 
mucho tiempo a la 
comunicación interna 
dentro de la empresa. 
Establecemos y 
reservamos tiempo 
diferenciado para 
reuniones dinámicas 
periódicas únicamente 
para evaluar roles, 
expectativas, problemas 
de conciliación, intereses 
de cada socix,...»

«Cuidar a la red 
cercana, sacar tiempo 
para pasar en pareja, 
con amigos y familiares. 
Parece que quitan 
tiempo pero dan 
vida y los considero 
fundamentales»

«Formar parte del 
grupo de emprendedores 
“Experienciar” me ha 
ayudado a conocer a 
otras personas que, 
como yo, trabajan por 
sacar un proyecto propio 
adelante. Nadie mejor 
que alguien que está o ha 
pasado por mis mismas 
dificultades y éxitos 
puede entenderme, 
darme ideas y celebrar 
mis éxitos. Además 
se crean sinergias y 
colaboraciones que 
me facilitan mucho el 
trabajo.»

«Promovemos la 
flexibilidad y la 
confianza mutua. Nos 
animamos las unas a las 
otras a descansar cuando 
vemos que estamos 
estresadas, medio 
malitas, reglosas o lo que 
sea.»

«No veo los niños como un acto 
individual o familiar. Es una 
cuestión social que no se trata ni 
debate. Se necesita apoyo a las 
personas que cuidamos de otros.»

CUIDAR
CUIDADOS, MUTUALIDAD y REDES DE APOYO…
¡Las abundancias de lo colectivo!
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LÍMITES

AQUÍ Y AHORANADA

BICICLETA

LUGAR

HIDRATACIÓN

YO

MENTE CREATIVA CUERPO

MÁS YO

«Aún no sé 
desconectar.»

«Permitirme descanso, 
salir a pasear, salir a 
tomar un café siempre 
que necesite desbloquear 
mi mente.»

«Tumbarme en el 
sofá sin hacer nada, 
ni dormir, ni leer, ni 
escuchar música, sólo 
estar estando, durante 
un rato.»

«Leer me traslada a otro 
lugar. Desplazarme en 
bicicleta entre reuniones. 
Quitarme Facebook 
del teléfono. Controlar 
el uso de mensajería 
instantánea para 
proyectos.»

«Me ha ayudado 
mucho ponerme unos 
horarios orientativos, 
tener un lugar físico 
donde trabajar con otras 
personas, descansar bien 
y hacer deporte»

«Alimentarme lo mejor 
que puedo, mantenerme 
hidratada, tener una 
rutina diaria y asistir a 
grupos de apoyo.»

«No olvidarme de 
ponerme siempre en 
primera línea de mis 
necesidades. Navegar en 
el autocuidado, pese a 
las corrientes que siguen 
arrastrándome hacia 
otros lugares.»

«Una cosa que hago son 
“migraciones creativas”, 
dos veces al año como 
mínimo, en las que 
viajo y/o me aislo para 
aprender, reflexionar y 
revisar mi agenda vital»

«Una cosa que hago son 
“migraciones creativas”, 
dos veces al año como 
mínimo, en las que 
viajo y/o me aislo para 
aprender, reflexionar y 
revisar mi agenda vital»

«El mejor “truco” 
que he encontrado es 
sentirme primero bien, 
con energía. Prefiero 
quitar horas de trabajo si 
hace falta y emplearlas 
en auto-cuidados 
varios como buen 
sueño, ejercicio, auto-
observación y otros. 
Mi prioridad soy yo y 
después lo demás. Para 
atender lo demás como 
se merece, hay que estar 
bien. Otro gran truco 
de magia, es ser formal 
y hacer lo que se tiene 
que hacer aunque no 
apetezca.»

«Ser radical con lo que es “esencial”, o sea, 
priorizar tiempo de la vida antes que nada.»

CUIDAR
Cuidarte a tí
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Sabíamos que es un tema afilado pero, ¿te 
sorprende igual que a nosotras que las cuatro 
afirmaciones más votadas tienen relación con 
el dinero? Casi el 50% de las personas afirman 
que le cuesta poner precio a su trabajo. Y el 
44% trabaja gratis en más de una ocasión.

Para la mayoría de personas sólo el 58% vive 
exclusivamente de este proyecto; el 39% han de 
compatibilizar con otra actividad económica y 
un 3% se trata de proyectos que en principio no 
generan economía o son trabajos voluntarios/
comunitarios; o son intercambios (Acuesto y 
levanto a una chica con diversidad funcional a 
cambio de habitación y gastos de electricidad, 
agua, gas e internet).

AFIRMACIÓN ¿CUÁNTAS PERSONAS SE HAN IDENTIFICADO?

“Me cuesta 
poner precio a 
mi trabajo”

“En más de una 
ocasión trabajo 
gratis”

“Los impuestos 
son muy altos”

“No llego a fin 
de mes ”

“Necesito 
empoderarme 
con la 
tecnología”

“Sufro el 
síntoma de 
la soledad de 
la persona 
emprendedora”

“El mercado 
en el que me 
muevo es muy 
competitivo. Me 
faltan clientes.”

¿Falta de formación 
en gestión, política de 
precios y costes? ¿Escaso 
empoderamiento con 
el cobrar y/o el dinero? 
¿Abusos? 

PRECIO

CUIDAR

MOMENTOS

«Si me paro a pensar el precio 
que he pagado por poner la vida 
en el centro siempre ha sido ese….
el precio, es decir, la pasta, osea el 
dinero, más vida - menos trabajo 
- menos dinero… menos dinero - 
menos cosas…»

«Renuncio al dinero para poder 
estar/cuidar a mis hijos.»

«Dejar aspectos exigentes, como 
preparar un presupuesto cuando 
estés muy arriba.»

49,3%

44,1%

34,6%

27,9%

22,1%

19,1%

18,4%
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6 MITO O 
REALIDAD

Y entonces ¿por qué emprender?, ¿qué tiene el 
emprendimiento que el trabajo por cuenta ajena no 
tiene? ¡Porque algo tenía que tener!

No sabemos si a la aventura de emprender 
se llega por decisión propia, porque trabajar 
por cuenta ajena no aporta ninguna de estas 
ventajas, por la imposibilidad de conseguir 
un empleo por cuenta ajena, porque el 
mercado laboral te excluye, porque permite 
conciliar mejor con la vida en general, aporta 
flexibilidad… etc. Suponemos que una mezcla 
de estos y otros factores. La hipótesis daría para 
un próximo estudio en sí mismo.

VENTAJA ¿CUÁNTAS PERSONAS SE HAN IDENTIFICADO?

“Permite crear y 
experimentar”

61,8%

44,1%

40,4%

“Tomar tus 
propias 
decisiones”

“Libertad de 
autogestión del 
tiempo”

“Satisfacción 
personal”

“Me desarrollo 
más como 
persona”

“Crear en 
función de los 
ritmos vitales”

“No sufrir 
abusos de 
poder”
“Cuidar a tus 
criaturas sin 
miedo a que te 
echen del trabajo”

FILOSOFÍA

CONCILIAR

TODO JUNTO

ES LO MÁS

«Emprender no es solo constituir algo y 
ponerte a currar. Emprender es crear una 
filosofía, una forma de hacer, no solo el 
trabajo, sino la economía, las relaciones 
laborales, las relaciones institucionales...que 
hay que pensar y diseñar. Y eso lo hacemos 
fuera de las “horas laborales”»

«Mi trabajo lo elegí en buena parte porque 
me permitía educar a mis hijos en casa.»

«Para mi la vida incluye el trabajo y 
viceversa. No separo trabajo de vida. El 
trabajo es una parte de la vida como lo es el 
ocio»

«El truco que mejor me sienta 
y mejor le sienta a mi negocio 

es convencerme de que es 
lo más, que lo que hago es 

importante, saber que lo hago 
bien y beneficio a las personas 

que contratan mis servicios, 
convencerme de que me 

merezco tener éxito porque yo 
también soy lo más»

73,5%

72,8%

71,3%

67,6%

8,8%
“Ponerse un 
sueldo digno”

29,4%

5,1%“Cuidar a tus 
criaturas”
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7 UNA CARTA 
A LAS ADMINISTRACIONES Y AGENTES 
PRIVADOS CON CAPACIDAD DE CAMBIO

Queridas todas,
Somos 137 personas emprendedoras que apostamos por poner la vida en el centro, para lo que 
entendemos sería necesario activar acciones y políticas como estas:

Integrar el tema de los cuidados en la formación. Concienciar también a la sociedad.
Permiso maternal decente para madres autónomas y padres autónomos.
Servicios de guardería en actividades públicas de interés para las emprendedoras (cursos, talleres, 
charlas…). 
Un cambio estatal en el horario retornando al huso horario inglés o portugués. 
Establecer un sistema de remuneración de los cuidados. O una financiación a fondo perdido para 
promover aquellos emprendimientos que introduzcan criterios de cuidados, conciliación, igualdad 
de oportunidades en su actividad principal.
Posibilidad de deducción de impuestos sobre actividades relacionadas con la salud integral y la vida 
diaria. 
Que las ayudas en educación, se entreguen a las familias directamente, más que a las escuelas.
Propiciar ayudas para contratar a personas sustitutas ante un permiso de maternidad o similar.
Apoyo técnico, emocional y económico para el emprendimiento. Programas enfocados al 
conocimiento-cuidado de una misma, apoyados por buenos profesionales, de la psique y el 
comportamiento humano. 
Recursos que mitiguen la soledad del emprendimiento.
Formación de trabajo en equipo para fomentar los modelos cooperativos.
Bancos del tiempo para apoyarse en la conciliación.
Un subsidio para poder dar forma al proyecto en los inicios. ¿Renta Básica Universal?
Cuota de autónomos variable en función de los propios ingresos.
Establecer unos derechos dignos para las personas autónomas (paro, bajas,....)..Islandia como ejemplo 
referente.
Financiamiento de proyectos que contemplen el salario (a veces no se cuentan las horas trabajadas y 
sólo se brinda apoyo financiero para hacer inversiones).
No abusar del trabajo de emprendedoras y freelances desde la propia institución.
Cursos para el fomento de la creatividad.
Diseñar programas y políticas con la participación de los colectivos beneficiarios y no exclusivamente 
por personal técnico de la administración.
Una administración que haga de Facilitadora, con espacios de colaboración, con ayudas, 
financiación, con recursos (no tienen porqué ser económicos,...), etc.
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GRACIAS A

A todas y cada una de las 137 personas que han participado en la elaboración de este estudio y 
diagnóstico para transitar hacia una cultura del emprendimiento más inclusiva y sostenible.

Y a las otras 67 personas y empresas que han preferido completar el cuestionario de forma 
anónima.

«Las pequeñas empresas 
somos invisibles para 
las administraciones, no 
te digo ya para hablar 
de poner la vida en el 
centro.»

A3Ceres | Asesoría Agroalimentaria
Adebán, S. Coop.
Airea-elearning
Amaeru | Experiencias para una 
Sexualidad Natural
Ana Gesto
Andere Nahia
Apetitu
Argieskema
Asier Gallastegi | Korapilatzen
Begihandi kultur elkartea | 
Getxophoto
Bilbao Formarte
Bilbo Dulce, S.Coop.Pequeña
CAOS | Colectivo de arquitectura 
orgánica sensible
CARPE estudio
Casa rural Madera y Sal
Cerámicas El Cierzo S. Coop.
Cira Crespo
CivicWise
Coladeperro
Cuerpo y autonomía
Cuidando en Femenino
Decoración Fernández S.L.
Domenico Di Siena
DOOS Colectivo

Economistas sin Fronteras Euskadi
Elisabet Mediavilla Saizar y otro S.C.
Ekobaserri y caracoles Gorbea
Emotools, S.L.
Lurpeko
Eskulanen Etxea
Evavida
Eva Fontcuberta
Fernando Fantova
Emprendipia | gentes.comunes
Germinando
Goenaga Esnekiak, S.L.
Hiritik At
Iacta
Ideatomics | Saioa Olmo
Iker Atxa Zaitegi 
ImpactHub Donostia
INCYDE | Iniciativas de Cooperación 
y Desarrollo
JARA Escuela de Yoga
Kultiba
La Bezindalla S. Coop.
Lareira Pop
Lulumka
Mapa Taller de Diseño y 
Arquitectura 
Mora-Mora | Amora S.Coop.

Mugi Dantza Mugimendu Terapiak
Charamel Gozotegia
Jesusa Ricoy Olariaga
Landatxu Loradenda
Peru Calabaza Saban
Physiok fisioterapia zentrua
Pikara Magazine
Planeta Idea Educación
Platinela
Promove | Consultoría e formación 
SLNE
Pulse innovation | Marta Lago
Regladetres
Relatoras | Asociación Feminista La 
Luciérnaga
Ritxar Bacete González
Rosa Lasagabaster
Silvia Allende
Sopa de Sapo Librería | Liburudenda
VIC | Vivero de Iniciativas 
Ciudadanas
Viviendo en cíclico
Wisdom Consultoría de 
Sustentabilidad
Zaldi-Aratz
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Pues este ha sido el detalle de la 
consulta. ¿Qué tal las inercias del trabajo 
contemporáneo? ¿Qué tal la batalla entre 
el dar y el mirar para una misma? La 
negociación individual de los horarios... 
¿qué? ¿Se han desmontado algunas de 
tus ideas o encuentras más reafirmación 
en tus principios?

Cuando tomas la aventurada decisión 
de no trabajar a tiempo completo para 
un tercero, ni ser amo o ama de casa a 
tiempo completo, y pretendes desarrollar 
tu propio proyecto laboral, llevas una 
mochila curiosa y vintage cargada de 
conflictos y resistencias, tomadas en gran 
parte de la era de la industrialización. 
Todavía convivimos con la peregrina 
idea de que existe un trabajo normal 
y garantizado, con horarios estándar y 
salarios comunes, que distan bastante 
del planeta del autoempleo. Soportamos 
prejuicios y autoexigencias propias 
de formas de trabajo apolilladas, de 
principios del siglo XX; cuando la realidad 
hoy en día es que una de cada dos 
personas somos pequeñas emprendoras, 

socias cooperativas, trabajadoras 
autónomas, temporales... trabajadoras 
extrañas que estamos transformando el 
concepto mismo del trabajo.

A la luz de los datos de este informe, 
queda claro que las estrategias y los 
éxitos no van a ser nunca iguales para 
todas. Nos queda ver cómo llevar a 
cabo un emprendimiento SosteVidable 
teniendo en cuenta 1) el contexto o las 
circunstancias de tu propia empresa, 
2) el apoyo del grupo o de tu entorno 
inmediato, 3) tu soledad o la soledad 
de quien lo desarrolla, 4) los recursos 
personales y 5) el valor subjetivo que le 
das a todo aquello que haces. ¿Podríamos 
además desarrollar herramientas que en 
mayor o menor medida nos vengan bien 
a la mayoría?

Gracias por estar aquí, acompañándonos 
en esta faena. Ahora toca crear y parir 
estas herramientas, algo útil, algo que de 
verdad nos sirva. Así que vamos a coger 
la SosteVidabilidad por los cuernos y..., 
vamos a querernos: SosteVidabilidad ON.

UN CIERRE O NO
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«Respetar los límites que he puesto:
1. No contestar mails o whatsapp a clientes si no es horario 

de trabajo. 
2. No hablar de trabajo en horario de comida. 
3. Preparar comida saludable y que me guste una noche 

antes. 
4. Si no pude, aprovechar el tiempo de cocinar como 

desconexión creativa. 
5. Juntar todas las reuniones presenciales en uno o dos días 

al mes. 
6. Alarma de la hora de parar de trabajar. 
7. Comunicar los días de vacaciones y desconexión total de 

móvil y redes sociales a mis clientes. 
8. Permitirnos no trabajar (a mí, a mi socio y a mi 

diseñadora en plantilla) los días de descanso, ir más 
lento o bloqueo. 

9. Supervisar con una terapeuta los conflictos laborales
10. Recomendar que todxs estemos en terapia personal. »



Trucos y remedios para un emprendimiento 
que ponga la vida en el centro

www.sostevidabilidad.colaborabora.org


