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METAS |l Este afio, si las cumplo =

B UN ESTUDIO
DE LA REVISTA
“AMERICAN
PSYCHOLOGIST”
DICE QUE EL

25% DE LAS
RESOLUCIONES
DE ANO

NUEVO SON
ABANDONADAS
EN LA PRIMERA
SEMANA Y QUE,
DOS MESES
DESPUES, SOLO
EL 60% MANTIENE
SUS PROMESAS
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MANOS it s
A LA OBRA. ra vl E*LE

Péngase metas
que pueda cumplir y

no se deje llevar solo

por Sus deseos. MODELOQ: VALERY NEFF. VESTUARIO: BUGUI. ALFOMBRA: CONSORCIO
PERSA. PRODUCCION: MERCEDES PUGA. FOTO: LINO ESTRADA.
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( : ada fin de afio es lo mis-
mo. Junto con el cotillon,
los bailes en trencito y las

doce uvas, nos prometemos (a
veces sobrios y otras en estados
deplorables) que este afio que vie-
ne sera distinto, que de una vez
terminaremos la tesis, que abrire-
mos nuestro propionegociooque
dejaremos de pelearnos con el no-
vio. Promesas que, amediados de
febrero, yaseolvidaron.

¢Por qué? Oscar Osorio, ‘coach’
ydirector de Lifecoach Peru, sefia-
la que una de las razones para no
cumplir lo que nos prometemos
cadafin deafio es que noestablece-
mosladiferenciaentrelos deseosy
los objetivos. Los primeros son de-
terminados por el entusiasmo, la
pasion, las ganas, mientras quelos
segundos incluyen un analisis de
habilidadesy defectos que nos per-
mitan saber qué somos capaces de
haceryqué no. También, aconseja
el ‘coach’, debemos saber si estos
objetivos son viables, si tenemos
apoyo paraconseguirlos, establecer
fechaslimites (deinicioy término)
para alcanzarlos y, sobre todo, ser
conscientes de que para hacerlos
realidad es necesarioun cambioen
nuestroestilodevida.

Para saber mas de nuestras
habilidades y carencias podemos
recurrir también a un trabajo de
psicoterapia que nos permita co-
nocernos mejor. “I'enemos que
poneratencionaloquepensamos,
decimos y hacemos. Si siempre
nos quejamos, estamos desanima-
dos o guardamos emociones da-

fiinas, no fomentamos un estado
positivo que nos permita alcanzar
nuestras metas. La resolucion de
estos conflictos puede requerirun
apoyoterapéuticoparasacaralaluz
emocionesreprimidas, trabajarlas,
disolverlosbloqueosycerraretapas
ennuestravida. Quizasesperamos
ala pareja perfecta, peronola en-
contramos ynonos damos cuenta
de que somos celosos o posesivos,
onorespetamos las decisiones de
los demas”, dicela psicoterapeuta
MargaritaLay Alzamora.

POCOAPOCO

Es importante que el objetivo no
se quede en el aire. Escribalo en
un papel o en una hoja de Excel y
detalle todos los pasos que se ne-
cesitan para alcanzar el objetivo.
“Este plan debe ser tan detallado
como una receta o un manual de
piezas paraarmar. A medida que
avance con sus objetivos, péngase
un check”, sefiala Osorio.

No olvide trazarse objetivos y
actividades alternativas por silos
objetivos principales no sellegan
acumplir. Nosefrustrey sigaade-
lante consuplan.

¢PORDONDE EMPIEZO?

Ordénese, aprenda a dar priorida-
des y deje de sonar. Sea realista al
plantear sus objetivos y si no sabe
por dénde empezar, analice cada
una de sus facetas: profesional, fa-
miliar, social yel propioyo. Ynosea
egoista, tenga en cuenta que estos
logros tendran impacto en su en-
tornoyfamilia. Elijaaquello queno

solo sealo mejor para usted, sino
también parasusseres queridos.

HERRAMIENTAS

La psicoterapeuta Margarita
Lay afirma que una herramien-
ta que puede contribuir al logro
denuestrosobjetivoseselusode
afirmaciones positivas. “La afir-
macion no es una imposicion,
esunasugerenciaanuestrosub-
consciente. Para ello, nuestras
accionesdebenirdeacuerdocon
laafirmacion. Enlugar de decir
“esteafionomevoyaenfermar”,
debo decirme: “cada dia de este
afo voy a estar mas saludable”.
Lomismoseaplicaalasituacion
econémica. Envez de decir “no
quiero deudas”, tenemos que
decir “meliberode misdeudas”.
Hay que enfocarnos en lo que
deseamos. Pero hay que sentir
lo que decimos, de lo contrario
todo se quedara en un intento”,
explicalay.e
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H Lifecoach Peru. Servicio
de ‘coaching’ que brinda ase-
soria y acompafnamiento en la
realizacion de su plan de vida.
Teléfonos: 225-5546 y 9940-
7547.

HH Este 4 de enero, la psicote-
rapeuta Margarita Lay dictara
el taller “Afo Nuevo, mente

nueva”. Teléfono: 241-7484.




