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Habitos para ser mas
feliz en el nuevo ano

Arranca un nuevo ano vy, con el, una nueva
oportunidad para permitirte ser feliz y disenar
la vida gue quieres. Y es que, como se suele
decir, "ano nuevo, vida nueva’.

POR JUDIT PEREZ

icen que, después de la
tormenta, llega la calma.
Si preguntiramos qué
se espera del 2021, la
decision seria unanime. En un 2020
marcado por la pandemia, acabar con
el coronavirus seria el mayor deseo.
Pero ;qué podemos hacer para que
este sea un buen afio? Puede que seas
de las que ha puesto en practica todos
los rituales habidos y por haber para
atraer la buena suerte, pero el secreto
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estd en tu actitud. "Como sabemos,
los comienzos, aunque duros, tienen
que ser ilusionantes, con nuevos pro-
poésitos, con nuevos impulsos y con
energias renovadas”, opina Gonzalo
J. Sinchez, director de Emotium.

:Has oido hablar del best seller EI
secreto? El famoso libro, escrito por
Rhonda Byrne, promueve la idea de
que nuestros pensamientos influyen
sobre nuestra vida. Es decir, para
atraer cosas positivas, tienes que

pensar en esta direccion. Puede que
no tenga base cientifica, pero no hay
duda de que el positivismo y el opti-
mismo atraen.

PENSAMIENTO CONSTRUCTIVO

"Sacar lo positivo de las situacio-
nes es el primer paso para empezar
con buen pie este ano nuevo', afir-
ma Laura Palomares, directora del
centro de psicologia multidisciplinar
Avances Psicolégicos. "Ser cons-
ciente de que nada es permanente y
que todo pasa es fundamental. El ser
humano es superviviente y resiliente
por naturaleza, pero si hay algo que
ayuda a las personas en momentos
vitales dificiles, es a dar sentido y
sacar aprendizajes de lo vivido. Asi




TRAZA TU 2021

Tras reflexionar sobre lo vivido,
Gonzalo J. Sanchez, de Emo-
tium, anima a situarse en el
presente y pensar en:

® Qué acciones puedes empezar
a hacer hoy que te reporten un
beneficio préximo.

® Como vas a invertir en ti desde ya.

® Si esta es la version beta de ti
misma, queé mejoras vas a reali-
zar como ser humano.

que, este 2021, plantéate el reto de
ver el vaso medio lleno e intenta
encontrar el lado positivo de cada
situacion”. Sin embargo, Palomares
recalca que es importante tener una
visién positiva y optimista desde la
aceptacion del presente. Iis de esta
manera como realmente podrds ser
constructiva para buscar objetivos y
soluciones realistas y evitar caer en
desinimo y la frustracion.

PLANEA A CORTO PLAZO

Sialgo nos ha ensefiado el coronavi-
rus, es a vivir el presente y a disfrutar
de los pequefios placeres que, para
los daneses, son el auténtico secreto
de la felicidad. "Ante la incertidum-
bre que todavia esta presente, haga-
mos planes a corto plazo para nues-
tros momentos de ocio y dentro de
las posibilidades, pero que nos resul-
ten muy gratificantes”, recomienda

SI ALGO NOS HA ENSENADO EL
CORONAVIRUS, ES A VIVIR EL PRESENTE
Y A DISFRUTAR DE LOS PEQUENOS
PLACERES QUE, PARA LOS DANESES, SON EL
AUTENTICO SECRETO DE LA FELICIDAD.

Palomares. "Es momento de coger la
agenda e ir anotando los pequefios
retos que queremos cumplir”, afirma.

ESTABLECE TUS METAS

Tener un proyecto de vida es fun-
damental. En este sentido, desde
Avances Psicolégicos, recomiendan
fijar objetivos y alternar los mds exi-
gentes con otros alcanzables a cor-
to plazo. "Establece metas realistas
y no te satures, la finalidad es ver
resultados, no colapsarse”, sugieren
desde Grupol.aberinto, psicotera-
pia para la salud.

DA ESPACIO ATU VIDA PERSONAL
Ponte en primer lugar. "Es necesario
equilibrar tu agenda. Por ocupada
que estés, reserva un espacio unico
y exclusivamente para ti" apuntan
desde Grupol.aberinto. Enrique-
ce tu vida personal con tus hobbies
e inquietudes y no dejes de hacer
aquellas cosas que te ilusionan por-
que nunca encuentras el momento.
"No hay que pensarselo demasiado y
apuntarse a estos planes o los debe-
res diarios siempre cogerin todo el
espacio. Necesitamos oxigeno para el
alma", afirma Laura Palomares.

HABITOS PARA
SER MAS
FELIZ EN 2021

Segun GrupolLaberinto, los habi-
tos para 2021 deberian ser:

—‘ DUERME MAS. Dormir ayuda
al cuerpo a recuperarse, te
hace mas productiva y positiva.

VOLUNTARIADO. Los actos

de bondad son gratifican-
tes. Por peguena gue sea la
ayuda, sentir que eres apoyo de
una causa te dara un proposito y
te hara mas feliz.

SONRIE. Reir disminuye el
estrés y aumenta las
endorfinas.

MEDITA. Unos minutos al

dia pueden ayudarte a cesar
las dudas y conservar una buena
actitud.

[ BUSCA ALGO NUEVO
TODOS LOS DIAS. Ser mas
observadora y notar los peque-
nos detalles que suelen pasar
desapercibidos es una buena
manera de vivir el presente.

DESCONECTA DE LOS

PROBLEMAS. Realiza
actividades que disfrutes y que
requieran un alto grado de
concentracion. Daras un descanso
muy hecesario a tu mente.

¢QUE HAS APRENDIDO DEL 2020?

En este 2021, debemos aplicar
lo que hemos aprendido durante
el pasado ano. Para ello, Gonzalo
J. Sanchez, experto en gestion
emocional y coach, propone
responder por escrito a las

siguientes preguntas sobre lo vivido
durante ese tiempo y pensar qué

guieres hacer y qué no este nuevo
ano. Animate a coger papel y boli:

® cQué aprendizajes o conclusio-

hes sacas de todos estos meses?

¢Del confinamiento? éDe las
distancias con los que gquieres?

® ¢CAomo son tus relaciones con
los demas? {Qué te aportan tus
companeros? ¢Queé significado
le das ahora al contacto con los
otros?

® cQueé vision tienes ahora de
tu trabajo? ¢Es la misma que
tenias? éLo valoras de la misma
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