1Crece.

Tirada: 300.000
PSYCHOI-O I[ Difusion: 300.000
= | Audiencia:  1.050.000
Nacional Femenina
Mensual 01/01/2011

Seccion: -
Espacio (Cm_2): 524
Ocupacion (%): 85%
Valor (€): 7.691,16
Valor Pag. (€): 9.000,00
Pagina: 82

@

tis desel

Imagen:

Si

Dossler | como tomar decisiones

FASE 2

|[dentifica

tus deseos

Reconocer cuales son nuestras verdaderas
aspiraciones es clave en la toma de decisiones.
Conectar con nuestras emociones y
visualizarnos llevando a cabo nuestras metas nos
ayudara a reconocer nuestros verdaderos deseos
y a elegir de acuerdo con nosotros mismos.

6mo reconocer cuales son
nuestros verdaderos
deseos? “Por las emocio-
nes que nos despiertan
-responde la psicéloga clinica
Maria Nieves Vera Guerrero ),
profesora titular del Departamen-
to de Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicologico de la Uni-
versidad de Granada—. Cuando
elegimos de manera acorde con lo
que realmente queremos, nos sen-
timos satisfechos con nosotros mis-
mos, aun cuando corramos el ries-
go de perder la aprobacién de los
demas. Estamos utilizando nuestro
derecho a elegir por nosotros mis-
mos y no por lo que la gente pueda
esperar de nosotros.”
El miedo a decepcionar alos demas
o a perder su estima nos lleva,
muchas veces, a escoger buscando
la aprobacion ajena en vez de
actuar conforme a nuestros pro-
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pios deseos y defender nuestros
derechos. Como nos recuerda
Maria Nieves Vera Guerrero,
visualizarnos actuando conforme
a lo que creemos puede ayudarnos
a reconocer nuestros deseos y a
atrevernos a actuar de forma con-
secuente. “Hay varias técnicas de
imaginacién que nos pueden ayu-
dar a querernos y a defender mas
nuestros derechos —senala la psi-
cologa—. Por ejemplo, podemos
imaginarnos usando el derecho
que no se esta defendiendo y con-
templar como cambia la vida,

LA CLAVE ES
AVERIGUAR SI LAS
DECISIONES QUE
ELEGIMOS NOS ALEJAN
DE NUESTROS DESEQS

cOmo se actiia, cOMo se siente con
uno mismo vy con los demas... Y
luego imaginar que ya no se tiene
ese derecho. Esto ayuda a clarificar
nuestras elecciones y a ser respon-
sables de los resultados.”

Las preguntas correctas

“Tener objetivos y fijarnos metas
nos ayuda a saber qué decisiones
hemos de tomar™. Escribe la psi-
cologa americana Debbie Ford en
su libro Hdgase estas preguntas.
(Ediciones Urano, 2005). En él,
Ford nos plantea que la clave para
tomar decisiones es identificar
nuestras metas y preguntarnos si
nuestras elecciones nos acercan o
nos alejan de ellas. “Las preguntas
correctas nos permiten contemplar
los hechos. ¢ Esta eleccion me apor-
tara fuerza vital? ¢ Me acercara
esto al futuro que espero? ¢ Refor-
zara mi autoestima? Cuando nos
hacemos estas preguntas antes de
tomar una decision v las respuestas
son ‘No, no y no’, pero decidimos
hacerlo de todos modos, al menos,
tendremos claro que somos noso-
tros los que estamos saboteando
nuestro futuro. Luego, en lugar de
ser victimas de nuestras circuns-
tancias, podemos responsabilizar-
nos de ellas.” Elegir de forma cons-
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TENER OBJETIVOS Y
FIJARNOS METAS
NOS AYUDA A SABER
QUE DECISIONES
HEMOS DE TOMAR

ciente y no dejarnos llevar sin mas
por automatismos o por el miedo
a decepceionar a los demas es tam-
bién una forma de asumir la res-
ponsabilidad de las circunstancias
¥, por tanto, de atrevernos a tomar
las riendas de nuestra vida.

Buscar la coherencia
*Cuando decidimos que queremos
ir hacia algian lado necesitamos
coherencia. ;Y qué es la coheren-
cia? Pensar, sentir y actuar en la
misma direccion”, sefiala el repu-
tado psicologo Walter Riso, prota-
gonista de la entrevista de este
dossier. “Cuando logras conectar
las tres cosas todo parece claro”,
continua el psicologo.
Cuando una decision corresponde
a nuestra intencién profunda, su
simple evocacion nos llena de emo-
ciones positivas, Dichas emociones
nos ayudan a identificar nuestros
verdaderos deseos, a preguntarnos
si nuestras elecciones nos acercan
o nos alejan de ellos y a actuar en
consecuencia.

NURIA BERLANGA

(1) Maria Nieves Vera Gerrero es autora, junto
a Gloria Maria Roldan Maldonado, de Ansie-
dad soctal, manual prdctico para superar el
miedo {Pirdmide, 2010)

Merce, 24 afios, estudiante de

sociologfa. “Suelo preguntarme qué es lo gue quiero”

"Dependiendo del tipo de decisiones,
hay veces que valoro mucho las
consecuencias y las ventajas e
inconvenientes de cada posible
eleccion, En otras ocasiones, actto de
forma mas impulsiva. A menudo me
pregunto qué es lo que realmente
quiero. Ademads, aungue me parece
necesario, a veces creo que le damos, o
al menos yo le doy, demasiadas vueltas
a las cosas, y muchas veces la primera
opcion es la correcta.

Creo que, en general, tenemos
demasiado miedo a equivocarnos
porgue en nuestra sociedad esta muy
penalizado el errot, cuando deberia ser

lo mas natural del mundo porgue, al fin
y al cabo, de él aprendes. En mi caso,
procuro decidir de forma mas rapida y
directa cada vez y no preoccuparme
tanto por las consecuencias o los
posibles errores.

Crea que esta muy bien razonar y ver
todas las opciones antes de decidir,
pero una vez has hecho una eleccion
no sirve de nada estar lamentandose o
haciéndose reproches. Me parece
importante tener unos cuantos
objetivos en mente e irte marcando el
camino segun esas metas, COMo una
hoja de ruta que hace que cada
eleccion sea mucho mas sencilla.”
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