Cuatro consejos
para concretar
los desafios de
un nuevo aiio

En esta época muchos suelen hacer una lista de
propositos. Aqui, sugerencias para lograrlos.
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Uno de los propésitos puede ser correr treinta minutos al
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ejar de fumar, salir a

trotar 30 minutos al

dia, aprendera tocarel
piano, bajar diez kilos y conse-
guirun nuevo trabajo. Estos
son ejemplos de propositos
que las personas se planteany
escriben en una hoja al iniciar
cada ano. Ademas de la lista
de objetivos, otros suelen
enumerar los eventos negati-
vos que quieren dejar atras y
los queman en un papel.
Este rito es un momento es-
pecial que incentiva la refle-
xion acerca de lo que se quie-
re para el futuro y las metas
que se han podido lograr. Pa-

ra Maria Elisa Molina, psicé-
loga de la Universidad del
Desarrollo, “el Ao Nuevo es
un momento cargado de
emocionalidad en que las
personas, en primer lugar, se
cuestionan los afectos y los
lazos afectivos y ademas
piensan sobre el futuro.
¢{Qué voy a hacer con mi vi-
da?, se preguntan”.

Asi, el ultimo dia del afo sur-
ge el concepto de la tempora-
lidad: se reflexiona sobre el
pasado y el futuro, y este lti-
mo genera incertidumbre.
“La mayoria de la gente no
cumple con sus propositos,
pero plantearse planes da una
sensacion de estabilidad fren-
te a lo incierto™, dijo Molina.
Para no quedarse en el inten-

to y poder lograr esos desa-
fios, hoyxhoy recopilé algu-

nos consejos.

Divide y conquista

Los propésitos de Ano Nuevo
son a menudo dificiles de lo-
grar porque se plantean co-
mo muy grandes e inalcanza-
bles. La clave, segiin el profe-
sor de comunicaciones y es-
critor en el portal Pyschology
Today, Preston Ni, es subdivi-
dir las metas en partes mas
pequenas, mensurables, y
por ende mas factibles de lo-
grar. Por ejemplo, en vez de
decir “voy a perder 10 kilos
este ano”, uno podria plan-
tearse “voy a perder un kiloal
mes”. Para esto se puede es-
cribir un plan donde se sepa-
ran los objetivos por sema-
nas, meses y dias.

Deseo propio

Para Maria Elisa Molina lo pri-
mordial es que el objetivo sea
un compromiso propio. “A
veces los propésitos vienen
dados por presiones familia-
res o de los circulos sociales”,
aseguro. Por esto, centrarse
en una meta que uno desea
alcanzar va a motivar el cam-
bio. Al mismo tiempo, tienen
que sersituaciones que repre-
senten un problema para la
persona. “Se puede decir
‘quiero dejarde fumar’, pero
realmente no es algo que me
esté dando problemas™, expli-
©6 Molina.

Animate

Para la terapeuta Darlene
Lancer, colaboradora del por-
tal Psychcentral, es importan-
te darse siempre una retroali-

mentacion positiva y recono-
cimiento. “Busque pequenos
signos de progreso y celébre-
los™, dijo la psicéloga, en vez
de enjuiciarse y sentirse cul-
pable por lo que no se ha lo-
grado. También se sugiere
darse pequenas recompensas
al lograr los objetivos.

Busca apoyo

El apoyo y el aliento de los
amigos y familiares son im-
portantes. “Si decides dejarde
fumar, pero tu pareja lo hace
siempre, es dificil lograrlo™,
comenté Molina.
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Al darse cuenta de los signos
de progreso, las personas
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El estimulo por parte de
amigos y familias puede
ayudar a lograr las metas.

«El Aflo Nuevo es un momento
cargado de emocionalidad en que
las personas piensan sobre el futuro.
¢Qué voy a hacer con mivida?y.
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