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1.- Introducción: Panorámica general sobre el autoempleo en el mundo 

Esta mirada amplia sobre el autoempleo pretende informar sobre el universo del trabajador 
autónomo, explorando su impacto y significado en el tejido económico global. Para ello, se 
realizará una primera estación para valorar el "Impacto Económico Global de la población 
trabajadora autónoma” donde se desvela cómo estos profesionales no solo contribuyen de 
manera significaƟva a las economías a nivel mundial, sino que también enfrentan desaİos y 
dinámicas propias que moldean su realidad laboral y personal. A conƟnuación, se pondrá el foco 
en el "Contexto Español: Diversidad y Retos de los Profesionales Autónomos", para comprender 
las parƟcularidades, retos y oportunidades que se presentan en España, reflejo de la diversidad 
y complejidad de este colecƟvo en un marco nacional. Finalmente, un análisis sobre la 
"Relevancia y Desaİos del Autoempleo", donde se examina la importancia creciente del 
autoempleo en la sociedad contemporánea, así como los desaİos específicos que enfrentan 
estos trabajadores en su día a día, especialmente en lo que respecta a la conciliación de la vida 
laboral y familiar/personal. Este recorrido servirá como preámbulo y contexto para abundar en 
el objeƟvo de este trabajo, donde la conciliación entre la vida laboral y personal de los 
autónomos se presenta no solo como un desaİo, sino también como una ventana a nuevas 
oportunidades, propiciadas por innovadoras legislaciones y políƟcas de apoyo. Este capítulo se 
propone, por tanto, ofrecer una mirada detallada a las caracterísƟcas únicas de este colecƟvo y 
la situación actual, explorando las herramientas y estrategias disponibles para facilitar una mejor 
conciliación de la vida laboral y personal. 

El Impacto Económico Global de la población trabajadora autónoma. 

El autoempleo como fenómeno siempre ha exisƟdo, pero se expandió considerablemente en 
algunos países desarrollados durante el largo auge económico que duró desde mediados de la 
década de 1990 hasta el inicio de la crisis financiera de 2008 (Eurofound, 2017). Pero el ascenso 
más destacado de la población trabajadora autónoma a nivel mundial se produjo 
parƟcularmente en el lapso comprendido entre 2009 y 2022. Un estudio de StaƟsta, a cargo de 
Rosa Fernández (2023a), revela un incremento notable en esta cifra, alcanzando 1.151 millones 
de personas en 2020. Un análisis de ABC (2019) sugiere que, para 2030, el autoempleo podría 
representar a la mitad de la fuerza laboral global, habiéndose mantenido la tasa de trabajadores 
autónomos en un 34% desde 2007 hasta 2022, con expectaƟvas de un aumento conƟnuo 
(Fernández, 2023b). 

Este crecimiento, subrayado también por la Organización Internacional del Trabajo (OIT, 2023), 
refleja una respuesta adaptaƟva a las crisis económicas y de salud global, evidenciando la 
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relevancia del autoempleo en el contexto económico actual. En todo el mundo, el 
emprendimiento y el autoempleo se han promovido como medios para mejorar la sostenibilidad 
económica nacional y regional (Millán, Congregado, y Roman, 2014), como medio para contribuir 
al crecimiento económico, la creación de empleo y la innovación (Blanchflower, 2000; Nesheim, 
2003; Carlsson, Acs, Audretsch y Braunerhjelm, 2009; Van Stel y De Vries, 2015).  

Por tanto, la población trabajadora autónoma no sólo se considera un motor de innovación y 
crecimiento económico, sino también creadores de oportunidades de empleo adicionales 
(Carroll, Holtz-Eakin, Rider, y Rosen, 2000; Cowling, Taylor, y Mitchell, 2004). También en la 
úlƟma década, los avances en la digitalización han fomentado el crecimiento del trabajo a 
distancia y del trabajo en plataformas, incluidos los autónomos y las microempresas que operan 
en línea (López-Igual y Rodríguez-Modroño, 2020; Reuschke et al., 2021). 

El informe "World Employment and Social Outlook: Trends 2023" de la OIT examina la 
significaƟva diversidad del trabajo autónomo a nivel internacional, explicando el 
impacto/influencia que determinan, factores como la cultura, el cambio tecnológico, las políƟcas 
gubernamentales y las condiciones económicas entre otros, en las diferentes tendencias del 
autoempleo de un país a otro. Un estudio del Banco Mundial (2024) destaca variaciones 
significaƟvas entre las naciones en cuanto a la proporción de trabajadores autónomos, 
mostrando diferencias marcadas entre países con diferentes niveles de ingreso3.  

En España, los trabajadores autónomos representan una proporción considerable, con un 
porcentaje que se situó en el 16,4% en 2019, superando el promedio de la Unión Europea. Sin 
embargo, este grupo ha experimentado una disminución gradual desde 1991 hasta 2022 de 10,1 
puntos porcentuales, reflejando los cambios en el mercado laboral español y las fluctuaciones 
económicas del país (Banco Mundial, 2024)4.  

Y, para finalizar este preámbulo sobre la panorámica de la población trabajadora autónoma 
mundial, una úlƟma pincelada desde un enfoque de género. Parece que el autoempleo muestra 
estabilidad en las tasas de mujeres autónomas desde 2007 hasta 2021, con una leve oscilación, 
contrastando con tasas más altas y decrecientes entre los hombres en el mismo período 
(Fernández, 2023c)5. 
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desde 2007 hasta 2021. Las mujeres desde 2007 hasta 2021 están en torno al 27,7% con muy poca oscilación en todo 
el período auscultado. Sólo presentaron un pequeño repunte al alza en 2010-11 alcanzando una tasa de 28,2%. Los 
hombres, presentan en todo el periodo estudiado tasas más elevadas que las mujeres. Al inicio del período la 
diferencia de tasas en puntos porcentuales entre hombres y mujeres estaba en 12,6, y decreció la diferencia a 10 
puntos porcentuales en 2021. En 2007, los hombres alcanzan un 40,3%, tasa que fue decreciendo hasta llegar en 2021 
con un porcentaje de 37,1%. Un descenso cifrado en 3,2 puntos porcentuales. Y, a pesar de la crisis económica 
 



Contexto Español: Diversidad y Retos de los Profesionales Autónomos 

En línea con lo que ocurre en otros países del mundo, la población autónoma trabajadora de 
España destaca por su diversidad y su papel crucial en la economía, consƟtuyendo el 55% de las 
pymes del tejido empresarial. Este colecƟvo no solo aporta directamente al PIB sino que también 
Ɵenen el potencial de crecer y generar empleo. De hecho, a pesar de las recientes crisis 
económicas y sanitarias, este sector ha demostrado resiliencia, experimentando crecimiento 
incluso durante la pandemia (Vera Hervás, 2022).  

La distribución por género, sectores de acƟvidad y regiones subraya tanto la heterogeneidad del 
colecƟvo como los retos económicos y de género que enfrenta. Las cifras indican que España 
presenta una significaƟva proporción de profesionales independientes, superando los 3 
millones, con un crecimiento sostenido a pesar de las crisis económicas y sanitarias recientes. 
Esta población acƟva autónoma ha experimentado un aumento de un 1,1% entre 2017 y 2022, 
destacando un incremento del 3,2% durante el principal año de la pandemia (Vera Hervás, 2022) 

Los datos, también señalan una brecha de género notable, con más hombres que mujeres en el 
ámbito de trabajo autónomo. La mayoría de los autónomos son hombres (63,8%), 
principalmente entre 40 y 54 años. Aunque en regiones como Asturias y Galicia, el porcentaje 
de mujeres autónomas supera el 41,9%. (Gestron,2023).  

La mayoría de este grupo de profesionales independientes se concentran principalmente en el 
sector servicios, seguido por la construcción, la agricultura y la industria. El comercio y la 
reparación de vehículos son las acƟvidades más comunes. En sectores como la industria y la 
construcción, la presencia femenina es especialmente baja, mientras que, en servicios, el 
porcentaje de mujeres es mayor (Infoautónomos, 2022). 

La distribución por regiones muestra la importancia de esta acƟvidad autónoma en todo el 
territorio nacional, aunque la concentración más alta se encuentra en las comunidades 
autónomas de Andalucía, Cataluña, Madrid y Valencia. Con relación a la situación económica del 
de los autónomos, existen muchas diferencias entre regiones, con un porcentaje significaƟvo 
declarando ingresos por debajo del Salario Mínimo Interprofesional, lo cual subraya los desaİos 
económicos que enfrentan (Infoautónomos, 2022).  

No obstante, como señala Vera (2022), los autónomos en España siguen contribuyendo 
significaƟvamente al crecimiento económico y a la creación de empleo, adaptándose a las 
nuevas realidades con una creciente implementación de estrategias digitales, de markeƟng y de 
sostenibilidad. Y, todos estos datos no hacen más que reflejar la complejidad, la diversidad, y 
sobre todo la relevancia de los/las trabajadores/as por cuenta propia que hay en España, 
subrayando tanto sus desaİos como sus contribuciones al tejido económico y social del país. 

 

Relevancia y Desaİos del Autoempleo 

El autoempleo no solo contribuye significaƟvamente al empleo global, sino que también 
presenta desaİos muy relevantes. Según el informe Ɵtulado “Small MaƩers: global evidence on 
the contribuƟon to employment by the self-employed, micro-enterprises and SMEs”, 
(Organización Internacional del Trabajo [OIT], 2019), parece exisƟr una correlación inversa entre 
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el nivel de PIB per cápita y el porcentaje de autónomos, microempresas y pequeñas empresas, 
dándose el caso de que en los países con ingresos per cápita más bajos , llegan casi al 100% de 
población autónoma trabajadora. Es por esto, que urge abundar en el conocimiento profundo 
del autoempleo y de las pymes y, concederles un tratamiento prioritario como parte central de 
las estrategias de desarrollo económico y social en todo el mundo, especialmente en los países 
de rentas medias y bajas (CESCE, 2019).  

Si bien las cifras sobre el autoempleo son prometedoras, hay que ser cautos pues enfrentan 
también contiendas particulares en términos de calidad y seguridad laboral, especialmente en 
las microempresas y pequeñas empresas. En esta linea, el informe de la OIT revela que el tamaño 
de la empresa impacta en la calidad y seguridad del empleo ofrecido. Y, en general, las 
deficiencias laborales son más notables en las unidades más pequeñas. Como señala Pergelova 
(2023), existen ciertos límites para la realización del trabajo por cuenta propia en términos de 
bienestar empresarial, como son las largas jornadas laborales, atender a la alta demanda y el 
aislamiento social entre otros, que generan frecuentemente bastante estrés. Por ejemplo, en el 
colecƟvo de mujeres autoempleadas, es importante señalar que, si bien algunos aspectos de la 
parƟcipación en el emprendimiento pueden favorecer su bienestar (equilibrio entre la vida 
personal y laboral, la autonomía y la realización personal, etc.), otros pueden interferir con la 
capacidad de las mujeres empresarias para lograr el bienestar (por ejemplo, altos niveles de 
estrés y preocupación, exigencias incompaƟbles) (Pergelova, 2023). 

Es por ello que la OIT (2019) aboga de manera urgente por medidas que mejoren y garanticen 
la calidad del empleo: representación efectiva de empresas y trabajadores para fomentar una 
mejor disposición por parte de los gobiernos; formalización del trabajo; recopilación de datos 
más completos y precisos sobre el empleo autónomo a nivel mundial; facilitar el acceso a los 
mercados para estas pequeñas unidades económicas; potenciar el desarrollo de las mujeres 
emprendedoras; y, promover la sostenibilidad tanto económica como ambiental. Y todo ello, en 
consonancia con los ObjeƟvos de Desarrollo Sostenible de la ONU. En este contexto del 
autoempleo, es críƟco alcanzar el ODS número 8 que busca “promover el crecimiento económico 
sostenido, inclusivo y sostenible, el empleo pleno y producƟvo y el trabajo decente para todos” 
(Naciones Unidas, 2019).  

Este análisis inicial no solo ofrece una visión global del trabajo autónomo, sino que también 
sienta las bases para explorar cómo estos profesionales gestionan la conciliación entre su vida 
laboral y personal/familiar, destacando la importancia de profundizar en el conocimiento de 
esta temática para el desarrollo económico y social global y, de España en particular. En 
consonancia con investigaciones anteriores, los resultados confirman la creencia popular de que 
los trabajadores autónomos disfrutan de mayor autonomía y flexibilidad horaria en su trabajo 
que los trabajadores por cuenta ajena. A pesar de ello, en el estudio exploratorio de 
Parasuraman y Simmers (2001), se constata que hay empresarios que experimentan un mayor 
conflicto trabajo-familia que sus homólogos empleados en empresas De hecho, uno de los 
hallazgos más consistentes en la literatura es la fuerte correlación entre la interferencia entre el 
trabajo y la familia y el estrés (Brough et al., 2018). 

Si bien es cierto que los profesionales autónomos enfrentan desaİos únicos en la gesƟón de la 
conciliación familiar y laboral, también existen para este colecƟvo, oportunidades interesantes 
gracias a las nuevas legislaciones y medidas de apoyo. A lo largo de este capítulo, se abordarán 
tanto los desaİos como las oportunidades únicas detallando algunos aspectos clave sobre las 
caracterísƟcas propias y la situación actual de este colecƟvo de población trabajadora 
auscultando las herramientas disponibles para facilitar esta conciliación. 



2. CaracterísƟcas Únicas de la población trabajadora autónoma  

La población trabajadora autónoma presenta caracterísƟcas disƟnƟvas que afectan de manera 
significaƟva sus condiciones laborales en comparación con la población asalariada, 
especialmente en aspectos como la flexibilidad laboral, la inestabilidad de ingresos, la 
responsabilidad total sobre la seguridad laboral, la autonomía en la toma de decisiones, la 
necesidad de auto-moƟvación, y el acceso limitado a beneficios laborales tradicionales. Sin duda, 
estos factores inciden en la manera que este colecƟvo gesƟona su capacidad para conciliar el 
trabajo con la vida familiar. A conƟnuación, se esbozan algunas ideas claves y generales con 
relación a estos aspectos, no sin antes hacer notar que las condiciones laborales de esta 
población acƟva laboral varían ampliamente según el sector y la ubicación geográfica, de ahí la 
necesidad de contrastar la información que se aporta en este trabajo con estudios y datos 
específicos del contexto que se quisiera analizar. 

 

Flexibilidad laboral 

Los autónomos suelen tener una mayor flexibilidad en la gesƟón de sus horarios y lugar de 
trabajo, lo que puede ser tanto una ventaja como un desaİo.  

Según Sullivan y Lewis (2001), esta flexibilidad les permite adaptar su entorno laboral a las 
necesidades y preferencias personales/familiares, lo que puede impactar en una mayor 
saƟsfacción laboral. Así, ante acontecimientos imprevistos, esta población trabajadora puede 
planificar y reorganizar su horario de trabajo con poca antelación y con flexibilidad siendo muy 
probable que experimenten menos conflictos entre el trabajo y la familia como resultado de 
tener que trabajar con inmediatez (Annink, den Dulk y Steijn, 2016). 

Pero también, como señalan Böheim y Mühlberger (2009) puede llevarlos a jornadas más largas 
y a la dificultad de separar el Ɵempo de trabajo del Ɵempo personal y familiar provocando 
situaciones tensionadas. 

 

Inestabilidad y variabilidad de Ingresos  

Como señalan Alshibani et al, (2023), el camino hacia el autoempleo está asociado a largas 
jornadas laborales, escasa seguridad en el empleo e ingresos inciertos. Con relación a este úlƟmo 
elemento, el profesional independiente, a diferencia del colecƟvo de asalariados, enfrentan una 
mayor incerƟdumbre en sus ingresos, los cuales pueden fluctuar considerablemente de un mes 
a otro. Esta inestabilidad puede afectar la estabilidad y planificación financiera del hogar y 
aumentar el estrés asociado a la planificación a largo plazo. (Perry, 2017) 

 

Responsabilidad sobre la Seguridad Laboral 

La seguridad laboral es otro aspecto en el que difieren significaƟvamente de la población 
asalariada. A pesar de las ventajas del trabajo autónomo, las exigencias laborales asociadas - 
largas jornadas laborales, intensidad del trabajo, trabajo exigente y estresante, y en especial, la 
inseguridad y precariedad que genera la falta de contratos a largo plazo y de beneficios como el 
seguro de desempleo, y la desprotección contra despidos injusƟficados-, colocan al colecƟvo del 



autoempleo en una posición más vulnerable ante las fluctuaciones del mercado provocando 
conflictos entre la familia y el trabajo (Parasuraman y Simmers, 2001). 

Los trabajadores autónomos son responsables de su propia seguridad laboral, incluyendo la 
adquisición de seguros y la planificación para la jubilación. La ausencia de beneficios 
tradicionales, como el seguro de desempleo, implica una mayor necesidad de gesƟón de riesgos 
(Böheim y Mühlberger,2009). 

 

Autonomía y Toma de Decisiones 

El trabajo autónomo ofrece un alto grado de autonomía, permiƟendo a los individuos tomar 
decisiones clave sobre la dirección de su trabajo, controlar su carga de trabajo y gesƟonar su 
propio Ɵempo, su propia cartera de clientes y sus proyectos, alineándolos con sus valores 
personales. Esto, puede traducirse en una mayor creaƟvidad, compromiso y eficiencia pudiendo 
ser fuente de realización y aumentar la saƟsfacción personal y el senƟdo de control sobre la 
propia vida laboral y familiar (Stephan et al, 2015; Alshibani et al., 2023).  

Pero, la autonomía, aunque mayormente beneficiosa, puede llevar consigo un conjunto de 
desaİos que no siempre son evidentes al principio. El trabajo de Deci y Ryan (2000) explora cómo 
la autonomía es crucial para la moƟvación intrínseca pero también resalta cómo la autonomía 
mal gesƟonada puede llevar a resultados negaƟvos si no está apoyada por competencia y 
relación, los otros componentes de la teoría de la autodeterminación. 

Así, la autonomía implica una mayor carga de toma de decisiones que, en muchos de casos son 
decisiones estratégicas, lo que puede llevar asociado un consumo de energía llamada "faƟga de 
decisión". Además, la necesidad de autogesƟón puede generar estrés si los individuos no 
cuentan con las habilidades o los recursos necesarios para manejar efecƟvamente sus 
responsabilidades En el estudio de Wrzesniewski y DuƩon (2001), se introduce el concepto de 
"job craŌing", donde los empleados ajustan acƟvamente sus roles laborales para mejorar su 
autonomía discuƟendo los autores, tanto los beneficios como los desaİos de este proceso. 6. 

 

Necesidad de Auto-moƟvación 

La población acƟva autónoma debe poseer una fuerte auto-moƟvación y disciplina para 
mantener la producƟvidad, sin la estructura y el apoyo que puede ofrecer un entorno laboral 
tradicional. La moƟvación intrínseca, efecƟvamente puede aumentar la eficacia y mejorar el 
rendimiento ya que generalmente, este colecƟvo está más compromeƟdo con su trabajo, 
alineando sus tareas con sus intereses personales y profesionales. La capacidad de trabajar en 
proyectos que resuenan personalmente con los autónomos puede aumentar la saƟsfacción 
laboral y el senƟdo de logro. (Cardon y Patel, 2015). Y esto es debido a que la saƟsfacción de las 
necesidades psicológicas Ɵene la capacidad de aumentar posiƟvamente el bienestar de una 
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persona. Con relación a esto úlƟmo, Pergelova (2023), encontró evidencias de que las personas 
que trabajan por cuenta propia Ɵenen una mayor sensación de bienestar con su empleo que los 
empleados que ganan un sueldo/salario. 

Pero, hay más maƟces que explorar en la relación entre auto-moƟvación, trabajo autónomo y 
sus riesgos y consecuencias psicológicas pues, si no se maneja adecuadamente, puede conducir 
a un desgaste psicológico (Deci y Ryan, 2000). La necesidad de estar constantemente auto-
moƟvados puede llevar a los autónomos a trabajar sin descanso, especialmente en ausencia de 
límites claros entre la vida personal y laboral. Esto puede resultar en burnout, caracterizado por 
agotamiento emocional, despersonalización y una disminución de la realización personal 
(Schaufeli y Bakker, 2004). Además, la presión para mantener un alto nivel de moƟvación y 
producƟvidad puede generar fluctuaciones en el estado emocional, lo que podría afectar 
negaƟvamente la salud mental. Y, como señalan Cardon y Patel (2015), en su empeño por 
mantener la producƟvidad y aprovechar al máximo su autonomía, pueden llegar a descuidar sus 
propias necesidades İsicas y emocionales.  

Estos aspectos subrayan la complejidad del trabajo autónomo y la necesidad de estrategias de 
manejo que permitan a la población trabajadora de este colecƟvo mantener su auto-moƟvación 
de manera sostenible, protegiendo al mismo Ɵempo su salud y bienestar a largo plazo. 

 

Acceso Limitado a Beneficios Laborales 

La población trabajadora autónoma suele tener un acceso limitado a beneficios laborales como 
seguro de salud, vacaciones pagadas o planes de pensiones, lo cual puede influir en su bienestar 
general y en su capacidad para compeƟr en el mercado laboral (Hsieh, Parker y Van Praag, 2017).  

Algunos estudios (Kautonen, Down y MinniƟ, 2014; Stephan y Roesler, 2010), ofrecen una visión 
más amplia sobre cómo la falta de beneficios laborales afecta a diversas facetas de la vida de los 
trabajadores autónomos y su desempeño en el mercado laboral desvelando de manera cruda y 
críƟca esta realidad. A conƟnuación, se describe algunos detalles clave al respecto: 

 Los trabajadores autónomos frecuentemente carecen de la seguridad financiera que 
proporcionan beneficios como pensiones y seguros de desempleo. Esta falta de 
seguridad puede llevar a estrés financiero, especialmente durante periodos de baja 
demanda o crisis económicas. 

 La ausencia de beneficios de salud a menudo significa que los autónomos deben asumir 
costos más altos de seguros médicos o renunciar a ciertos tratamientos y chequeos 
prevenƟvos. Esto puede resultar en peores condiciones de salud a largo plazo, afectando 
la producƟvidad y la calidad de vida 

 Sin derecho a vacaciones pagadas, muchos trabajadores autónomos se encuentran 
trabajando sin descansos adecuados para evitar pérdidas de ingresos. Esto no solo afecta 
la salud mental y İsica, sino que también puede disminuir la creaƟvidad y el rendimiento 
a largo plazo. 

 La responsabilidad de planificar y financiar su propia jubilación descansa completamente 
en los trabajadores autónomos, lo que puede ser un reto considerable sin el aporte 
estructurado de un plan de pensiones empresarial. 

 La falta de beneficios también puede afectar la capacidad de los autónomos para 
compeƟr con empresas que ofrecen paquetes de beneficios completos a sus empleados, 



dificultando la atracción y retención de talento de alto nivel en casos donde el autónomo 
necesite colaboradores o empleados. 

 

Todos estos aspectos y problemáƟcas que caracterizan a la población trabajadora autónoma 
destacan la complejidad y diversidad del autoempleo, mostrando un panorama donde la 
autonomía y la flexibilidad se contraponen a desaİos relacionados con la seguridad financiera y 
el bienestar İsico y psicológico subrayando la necesidad de políƟcas y medidas de apoyo que 
puedan mejorar la seguridad y compeƟƟvidad de este sector crucial de la economía. 

 

3. Desaİos Específicos y Oportunidades para la Conciliación de la vida 
laboral/personal/familiar en la población trabajadora Autónoma:  

En este tercer apartado, se exploran los desaİos específicos y las oportunidades que enfrenta 
este colecƟvo de población trabajadora autónoma en la gesƟón de la conciliación entre su vida 
laboral y personal/familiar. Como se ha indicado en el capítulo anterior, aunque el autoempleo 
ofrece un grado significaƟvo de flexibilidad y autonomía, estos beneficios vienen acompañados 
de retos únicos, tales como la falta de apoyo específico, la dificultad para establecer límites claros 
entre el trabajo y la vida personal, y el acceso limitado a servicios de cuidado para niños y 
dependientes. A su vez, se abordará cómo estas mismas caracterísƟcas pueden transformarse 
en oportunidades para forjar un equilibrio más saƟsfactorio y producƟvo. Asimismo, se pretende 
presentar un panorama equilibrado y prácƟco sobre cómo la flexibilidad puede ser una 
herramienta poderosa para la integración de las esferas laboral y familiar, y cómo la creación de 
redes de apoyo comunitario y el emprendimiento en nichos específicos pueden ofrecer 
soluciones innovadoras a estos desaİos. 

 

Desaİos: 

Se pretende a conƟnuación destacar cómo las diferencias estructurales en el apoyo a los/las 
trabajadores/as asalariados/as frente a los/las autónomos/as pueden crear desaİos 
significaƟvos, especialmente en términos de seguridad económica y conciliación de la vida 
laboral y familiar. 

 

Falta de políƟcas de apoyo específicas para autónomos. 

Uno de los desaİos más significaƟvos que enfrentan los trabajadores autónomos es la falta de 
apoyo específico por parte de insƟtuciones tanto públicas como privadas. A diferencia de los 
empleados asalariados, los autónomos a menudo carecen de acceso a beneficios críƟcos como 
permisos de paternidad/maternidad remunerados y subsidios de ingresos durante periodos de 
baja acƟvidad económica o enfermedad. Por ejemplo, en muchos países, las leyes laborales 
esƟpulan que los empleadores deben proporcionar permisos parentales remunerados; sin 
embargo, los autónomos deben financiar cualquier período de ausencia de su trabajo sin apoyo 
estatal garanƟzado. Neergaard y Thane (2011) sosƟenen que los efectos de la baja por 
maternidad pueden ser diferentes para las asalariadas y las autónomas porque estas úlƟmas no 



pueden disfrutar de la baja por maternidad y recibir un subsidio estatal de ingresos mientras 
manƟenen su negocio en marcha. 

 

En el contexto europeo, la invesƟgación de Millán et al. (2013) sugiere que la saƟsfacción 
laboral entre los autónomos podría mejorarse significaƟvamente con políƟcas que equilibren 
estas disparidades. La falta de protecciones laborales insƟtucionalizadas se manifiesta no solo 
en la ausencia de seguridad de ingresos, sino también en la menor cobertura de seguros y 
pensiones. Los sistemas de bienestar social están predominantemente diseñados en torno al 
empleo asalariado, dejando un vacío cuando se trata de proteger a los que optan por el 
autoempleo. 

Además, el acceso a programas de ayuda durante crisis económicas a menudo excluye o 
limita la parƟcipación de los autónomos. Durante la pandemia de COVID-19, por ejemplo, varios 
países implementaron subsidios de ingresos para trabajadores afectados por la crisis, pero 
muchos autónomos encontraron dificultades para acceder a estos fondos debido a criterios 
restricƟvos o procedimientos complicados (Fairlie, 2020; Xiang et al. 2020). 

Estas limitaciones no solo plantean desaİos financieros, sino que también impactan la capacidad 
de los autónomos para conciliar su vida laboral con responsabilidades familiares. Aunque la UE 
introdujo el permiso de maternidad para las trabajadoras autónomas en 2010, las disposiciones 
van a la zaga de las de las trabajadoras por cuenta ajena (Pedersini y ColeƩo 2010; Annink et al. 
2015). La necesidad de trabajar conƟnuamente para asegurar el ingreso puede hacer que la 
maternidad/paternidad y la gesƟón de un negocio parezcan irreconciliables (Annink et al., 2015), 
lo cual perpetúa un ciclo de estrés y trabajo excesivo que afecta la salud y el bienestar general 
de esta población trabajadora autónoma. 

 

Dificultades en establecer límites entre trabajo y vida familiar 

La flexibilidad y autonomía que caracterizan el trabajo autónomo pueden ser tanto un beneficio 
como un desaİo para la gesƟón de la vida laboral y personal. Aunque estos atributos permiten 
a estos profesionales adaptar sus horarios a sus necesidades personales y familiares, también 
pueden conducir a una "presencia constante" del trabajo, lo que complica la separación entre 
las esferas profesional y personal (Golden y Geisler, 2007). 

Por un lado, algunos autores, como Allen, Shockley y Poteat (2010), resaltan cómo la flexibilidad 
puede facilitar la integración de las responsabilidades laborales y familiares, aumentando la 
saƟsfacción con el equilibrio entre trabajo y vida. Argumentan que la capacidad de gesƟonar el 
Ɵempo de manera autónoma puede mejorar significaƟvamente la calidad de vida del trabajador 
autónomo. Sullivan y Meek (2012) señalan que el trabajo por cuenta propia permite a los 
trabajadores combinar ingresos, flexibilidad y control sobre su trabajo y el cuidado de sus hijos 
En términos de beneficios financieros, Diener (2000) afirma que una persona que es capaz de 
generar suficientes finanzas para estar en una posición financiera sólida es capaz de parƟcipar 
en acƟvidades más allá de la saƟsfacción de las necesidades básicas y, por lo tanto, avanzar en 
su bienestar. Además, Rahman et al. (2016) afirman que la capacidad de una empresa para ser 
rentable y, por lo tanto, tener una recompensa financiera para el propietario de la empresa 
podría posiblemente mejorar su confianza en sí mismo, su opƟmismo y su senƟdo de 



pertenencia, lo que podría ayudar a desarrollar una perspecƟva posiƟva para su futuro. y su 
bienestar general. 

Sin embargo, las invesƟgaciones sobre el contexto del trabajo y el autoempleo respaldan la 
opinión de que los empresarios pueden experimentar condiciones laborales más negaƟvas en 
comparación con los empleados que reciben un salario. Una condición laboral negaƟva clave son 
las jornadas laborales más largas que soportan muchos empresarios (Pergelova, 2023). 

Si bien es ampliamente reconocido que combinar las responsabilidades laborales con las 
exigencias familiares resulta un desaİo para muchos trabajadores, hay evidencia de que la 
experiencia de trabajar por cuenta propia aumenta el conflicto entre el trabajo y la familia debido 
a los mayores niveles de incerƟdumbre, presiones de Ɵempo más intensas y jornadas de trabajo 
más largas, unido todo ello al estrés financiero (Annink et al., 2016; Stephan, 2018). En este 
senƟdo, algunos autores refuerzan las evidencias sobre que los/as autoempleadas Ɵenen 
exigencias laborales más altas, como horarios de trabajo, trabajo con poca antelación, 
inseguridad laboral y ser supervisor/a, que se relacionan negaƟvamente con el equilibrio entre 
la vida laboral y familiar (Annink et al., 2015; Nordenmark et otros, 2012; Pergelova, 2023). 
Asimismo, invesƟgaciones como la de Golden y Geisler (2007) sugieren que la tecnología, al 
facilitar la constante conexión con el trabajo, puede erosionar los límites entre trabajo y vida 
personal, aumentando el riesgo de burnout y estrés relacionado con el trabajo. Esto subraya que 
la flexibilidad sin límites claros puede tener efectos adversos. Por ello, les resulta absolutamente 
necesario gesƟonar adecuadamente esta dualidad de roles. De los estudios citados 
anteriormente se resaltan las siguientes recomendaciones al efecto: 

1. Es crucial que los/las profesionales independientes establezcan y mantengan límites claros y 
firmes entre el Ɵempo de trabajo y el Ɵempo personal, uƟlizando estrategias como horarios de 
trabajo definidos y áreas de trabajo dedicadas. 

2. Aprovechar estratégicamente la tecnología para mejorar la organización y la eficiencia sin 
permiƟr que invada los Ɵempos de descanso y recreación familiar. 

3. Desarrollar y entrenar habilidades en gesƟón del Ɵempo puede ayudar a este colecƟvo de 
trabajores/as a aprovechar al máximo la flexibilidad que ofrece su modo de trabajo. 

De otro lado, sería perƟnente encontrar apoyo por parte de enƟdades públicas y privadas. Desde 
el ámbito público, se podrían implementar políƟcas que reconozcan y apoyen la singularidad del 
trabajo autónomo. Por ejemplo, alguna ayuda económica para configurar oficinas en el hogar 
que estén adecuadamente separadas de las áreas de vida familiar. Financiación de cursos y 
talleres sobre gesƟón del Ɵempo y el estrés dirigidos a estos colecƟvos. Y, desde sectores 
privados, cabría la posibilidad de diseñar y proveer acceso a plataformas y herramientas que 
faciliten las gesƟones del trabajo autónomo ayudándoles a opƟmizar los límites de Ɵempo para 
equilibrar ambos roles. 

 

Acceso limitado a servicios de cuidado infanƟl o para dependientes. 

Uno de los principales obstáculos que enfrentan este colecƟvo de trabajadores/as autónomos/as 
en la gesƟón de la conciliación entre la vida laboral y personal es el acceso limitado a servicios 
de cuidado infanƟl y para dependientes. Este desaİo es parƟcularmente agudo debido a la falta 
de beneficios corporaƟvos y apoyo directo que normalmente podrían recibir los empleados 
asalariados. 



 

Sobre la repercusión que las políƟcas de cuidado podrían tener en este colecƟvo profesional, la 
literatura sugiere que la disponibilidad de guarderías y la políƟca de excedencias influyen 
significaƟvamente en la capacidad de los padres para conciliar las demandas laborales y 
familiares. SƟer et al. (2012) observaron que la disponibilidad generalizada de guarderías para 
niños pequeños facilita considerablemente esta conciliación para los empleados asalariados. Sin 
embargo, los trabajadores autónomos, que carecen de acceso a beneficios corporaƟvos como 
guarderías en el lugar de trabajo o subsidios para el cuidado infanƟl, dependen en mayor medida 
de las ayudas estatales. Estas ayudas, cuando están disponibles, pueden tener un impacto aún 
más significaƟvo en la reducción del conflicto trabajo-familia entre los autónomos (Annink et al., 
2015). 

Además, las mujeres autónomas enfrentan niveles adicionales de desaİos. A menudo, las 
mujeres altamente educadas y cualificadas experimentan conflictos entre el trabajo y la familia 
debido a la combinación de falta de flexibilidad en el trabajo asalariado, altos costes de cuidado 
infanƟl y una preferencia cultural por el cuidado primario femenino. Este conjunto de factores 
resalta la necesidad críƟca de políƟcas de apoyo más robustas y accesibles que aborden 
específicamente las necesidades de las trabajadoras autónomas (O'Hagan, 2015; Russell et al., 
2018). 

Para mejorar la situación de la población trabajadora autónoma respecto al cuidado infanƟl y de 
dependientes, es fundamental que tanto el sector público como el privado amplíen y adapten 
sus políƟcas implementando y expandiendo subsidios estatales para guarderías, de manera que 
se aseguren que estos sean accesibles para los/las profesionales independientes. Y, desde 
iniciaƟvas privadas, sería conveniente fomentar asociaciones entre organizaciones sin fines de 
lucro y el sector privado para ofrecer servicios de cuidado a precios reducidos o a través de 
programas de responsabilidad social empresarial dirigidos también a autónomos. 

Este análisis detallado subraya la importancia de un apoyo insƟtucional bien estructurado y 
accesible que pueda aliviar algunos de los desaİos significaƟvos que enfrentan los trabajadores 
autónomos en la gesƟón de la conciliación entre la vida laboral y personal. 

 

Oportunidades: 

La población trabajadora autónoma puede transformar potenciales desaİos en ventajas 
compeƟƟvas y soportes efecƟvos para una mejor conciliación laboral y personal. Así, por 
ejemplo, la misma flexibilidad que presenta desaİos, también puede ser capitalizada para 
beneficio de los/as autónomos/as, permiƟéndoles explorar nuevas vías de emprendimiento y 
colaboración.  

 

La flexibilidad como ventaja 

A pesar de los desaİos que puede presentar, la flexibilidad en el trabajo autónomo ofrece 
oportunidades únicas para integrar mejor el trabajo y la vida familiar. Según Hill, Ferris, y 
MärƟnson (2003), la capacidad de elegir el lugar de trabajo —ya sea una oficina tradicional, una 
virtual o desde casa— puede influir posiƟvamente en la vida personal y familiar, permiƟendo a 
los autónomos adaptar su entorno laboral a sus necesidades vitales. Esta flexibilidad puede ser 



parƟcularmente beneficiosa para personas con responsabilidades familiares, permiƟéndoles, 
por ejemplo, asisƟr a eventos escolares o cuidar de familiares sin comprometer su rendimiento 
laboral. 

Además de permiƟr a los autónomos adaptar su entorno laboral a sus necesidades familiares, la 
flexibilidad puede ser aprovechada para opƟmizar los ciclos de trabajo en función de los ritmos 
personales de producƟvidad pudiendo resultar en un aumento significaƟvo de la calidad y 
eficiencia del trabajo (Kossek y Lautsch, 2018). Por ejemplo, los autónomos pueden elegir 
trabajar en horas donde se sienten más energéƟcos y producƟvos, lo que a menudo resulta en 
un trabajo de mayor calidad y eficiencia. Esta adaptación personalizada del horario no solo 
mejora el bienestar, sino que también maximiza la eficacia laboral, ofreciendo una ventaja 
compeƟƟva en mercados donde la calidad y la innovación son cruciales. 

 

Emprendimiento en Nicho 

El entorno del autoempleo es parƟcularmente propicio para el desarrollo de emprendimientos 
en nichos específicos, que responden directamente a las necesidades y desaİos únicos de los 
autónomos. A conƟnuación, se presentan ejemplos y estudios que abordan cómo los autónomos 
pueden aprovechar las oportunidades específicas del mercado para mejorar su eficiencia y sus 
redes profesionales. 

Un claro ejemplo de esto es el crecimiento de plataformas digitales diseñadas para simplificar 
aspectos administraƟvos que pueden ser especialmente onerosos para los autónomos. Un 
ejemplo destacado es el desarrollo de aplicaciones móviles orientadas a la gesƟón de facturación 
y seguimiento de gastos. Estas aplicaciones permiten a los freelancers manejar múlƟples 
proyectos de manera eficiente, reduciendo el Ɵempo dedicado a tareas administraƟvas y 
aumentando el Ɵempo disponible para acƟvidades generadoras de ingresos. La digitalización de 
herramientas administraƟvas es fundamental para autónomos, ya que según Giones y Brem 
(2017), estas tecnologías liberan Ɵempo esencial que puede ser reinverƟdo en el núcleo del 
negocio. 

Phillips y Mian (2015), destacan que los ecosistemas de emprendimiento pueden ser diseñados 
para apoyar innovaciones que faciliten la vida de los/las autónomos/as, tales como plataformas 
de gesƟón de Ɵempo, servicios de asesoramiento fiscal especializado, o soluciones de cuidado 
de dependientes flexibles y accesibles. Este Ɵpo de emprendimiento no solo llena un vacío en el 
mercado, sino que también proporciona a este colecƟvo las herramientas para gesƟonar mejor 
sus desaİos únicos como profesionales del autoempleo. 

Además, el surgimiento de espacios de co-working ha revolucionado la forma en que muchos 
autónomos interactúan y colaboran. Estos espacios no solo proporcionan un lugar İsico para 
trabajar, sino que también ofrecen acceso a una comunidad de apoyo y recursos comparƟdos, 
lo que es invaluable, especialmente para aquellos en sectores creaƟvos y tecnológicos. Bouncken 
y Reuschl (2018) destacan cómo los espacios de co-working pueden fomentar la innovación y la 
colaboración entre autónomos y freelancers, facilitando el intercambio de ideas y la creación de 
sinergias. 

 

Redes de Apoyo Comunitario 



Las redes de apoyo comunitario representan otra oportunidad significaƟva para los/las 
trabajadores/as autónomos/as llegando a ser una fuente crucial de soporte y crecimiento. Les 
ofrecen beneficios significaƟvos, facilitando recursos comparƟdos, apoyo durante crisis y 
oportunidades para la colaboración en proyectos más grandes. Como señalan Perry-Smith y 
Shalley (2003), las redes sociales no solo potencian la creaƟvidad, sino que también ofrecen 
soporte prácƟco, como el intercambio de recursos o el cuidado comparƟdo de dependientes 
entre autónomos/as. Estas redes pueden tomar la forma de cooperaƟvas profesionales, grupos 
de apoyo en línea, o asociaciones locales que les permiten comparƟr costes y recursos, 
reduciendo así la carga individual y fomentando un ambiente de apoyo mutuo.  

En algunas comunidades, las asociaciones de autónomos han establecido fondos mutuos de 
emergencia. Estos fondos están diseñados para ofrecer apoyo financiero a sus miembros durante 
Ɵempos de crisis, como enfermedad o períodos de ingresos reducidos. Por ejemplo, estudios 
como el de Light y Dana (2013) muestran cómo estos fondos pueden proporcionar una red de 
seguridad vital, reduciendo la incerƟdumbre financiera y permiƟendo a los/as autónomos/as 
mantener su solvencia durante períodos imprevistos de inacƟvidad. 

Otro aspecto vital de las redes de apoyo comunitario es la capacidad de formar alianzas 
estratégicas para proyectos grandes. La colaboración les permite habilidades y recursos, 
ofreciendo una compeƟƟvidad similar a la de las grandes empresas. Huggins y Thompson (2015) 
destacan cómo estas colaboraciones no solo aumentan las oportunidades de negocio, sino que 
también fomentan un entorno de innovación y aprendizaje colecƟvo. 

También existen los programas de mentoría dentro de estas redes de apoyo que facilitan la 
transferencia de conocimientos y experiencias, esenciales para el desarrollo profesional de los 
nuevos/as autónomos/as. Bliemel y Flores (2016) subrayan la importancia de la mentoría para 
acelerar su aprendizaje y su integración en los mercados, ayudándoles a superar los desaİos 
iniciales y a establecer redes profesionales duraderas. 

En definiƟva, estas redes pueden beneficiar significaƟvamente a la población trabajadora 
autónoma, apoyando su crecimiento profesional y personal y aumentando su resiliencia ante 
desaİos económicos. 

 

4. Reflexiones finales y llamada a la acción: estrategias para opƟmizar la conciliación 
en la población trabajadora autónoma. 

En este capítulo se ha explorado las caracterísƟcas únicas de la población trabajadora autónoma, 
destacando tanto los desaİos como las oportunidades que enfrentan estos profesionales en la 
conciliación de la vida laboral y personal. A conƟnuación, se presentan recomendaciones 
estratégicas para opƟmizar esta conciliación a varios niveles: personal/familiar; de apoyo 
comunitario y redes de colaboración; y, de políƟcas públicas. 

 

1. A nivel personal/familiar 

La población trabajadora del autoempleo, deben aprovechar con proacƟvidad la flexibilidad 
inherente a su modo de trabajo para establecer un equilibrio ópƟmo entre sus responsabilidades 
laborales y personales. Es esencial que desarrollen habilidades en la gesƟón del Ɵempo y 
establezcan límites claros para separar el Ɵempo de trabajo del Ɵempo familiar. Kossek y Lautsch 



(2018) sugieren que la implementación de ruƟnas diarias y la creación de espacios de trabajo 
dedicados pueden mejorar significaƟvamente el bienestar y la producƟvidad. 

 

2. A nivel de apoyo comunitario y redes de colaboración 

Fomentar la formación de redes de apoyo comunitario y cooperaƟvas entre autónomos puede 
proporcionar un recurso valioso para comparƟr costes y recursos, así como para aumentar las 
oportunidades de negocio a través de colaboraciones. Huggins y Thompson (2015) demuestran 
cómo las redes de apoyo no solo mejoran la resiliencia de los autónomos frente a desaİos 
económicos, sino que también potencian la innovación y el desarrollo empresarial a través de la 
colaboración. 

 

3. A nivel de políƟcas públicas 

Es fundamental que los gobiernos reconozcan y aborden de manera efecƟva las necesidades 
parƟculares de los trabajadores autónomos a través del desarrollo de políƟcas públicas. Estas 
políƟcas deberían no solo facilitar el acceso a servicios esenciales como el cuidado infanƟl y de 
dependientes, sino también reforzar el apoyo a la flexibilidad laboral. Aunque existen iniciaƟvas 
que buscan proporcionar este soporte, muchas veces resultan insuficientes o demasiado 
condicionales, lo que disuade a los autónomos de solicitarlas debido a la complejidad y carga 
administraƟva que implican. Stewart (2013) sosƟene que las políƟcas efecƟvas de apoyo al 
cuidado pueden impactar significaƟvamente en la capacidad de los autónomos para equilibrar 
sus responsabilidades laborales y familiares. 

Además, para que el impacto de las políƟcas de trabajo y familia en la saƟsfacción con el balance 
trabajo-vida (WLB) de los autónomos pudiera mejorar, sería crucial implementar reformas que 
ofrezcan una mayor seguridad financiera, extendiendo beneficios como salud y pensiones a los 
autónomos. Annink et al. (2015) señalan que las políƟcas nacionales de trabajo y familia 
tradicionalmente no han tenido un efecto significaƟvo en el WLB de los autónomos. Esto puede 
deberse a que el trabajo frecuentemente entra en conflicto con la vida familiar, más que al revés, 
y, por tanto, el apoyo dirigido específicamente al ámbito laboral podría ser más efecƟvo que las 
medidas orientadas al apoyo familiar (Annink et al., 2016; Frone, 2003). 

Estos hallazgos sugieren la necesidad de un replanteamiento en el enfoque de las políƟcas 
dirigidas a los autónomos. Es esencial que las medidas de apoyo no solo existan, sino que sean 
accesibles y adecuadas a las realidades de los trabajadores autónomos, evitando procesos 
burocráƟcos onerosos que puedan desalentar su uƟlización. Facilitar un entorno de apoyo 
efecƟvo y prácƟco ayudará a estos profesionales a prosperar tanto en sus carreras como en sus 
vidas personales. 

 

Estas conclusiones y recomendaciones pretenden proporcionar reflexiones úƟles para que 
los/las trabajadores/as autónomos/as, las comunidades y los legisladores de políƟcas opƟmicen 
la integración de la vida laboral y personal, maximizando tanto la eficacia profesional como la 
saƟsfacción personal. Para este colecƟvo de población trabajadora autónoma, lograr una 
efecƟva conciliación familiar requiere por su parte de un enfoque proacƟvo que sepa aprovechar 
la flexibilidad y autonomía inherente a su trabajo, explotar las redes de apoyo comunitario, y, 



explorar el margen de maniobra de las políƟcas que los legisladores han establecido al efecto7, 
informándose a conciencia de sus derechos y sobre las ayudas disponibles para mejorar su 
calidad de vida y la de sus familias. Y, finalmente, coaligarse con la tecnología y las plataformas 
de emprendimiento digital que emergen como aliados importantes en este esfuerzo, 
permiƟéndoles, una mayor flexibilidad y eficiencia en el trabajo autónomo. 
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