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Estar dando ,_vug’téS' -
alas muchas-€cosas gue
tienes que.hacer por miedo
3@ olvidarlas te colapsa.
ale explicamos cémo
Y0 ) puedes evitarlo

nlaactualidad, cualquie-
E ra intenta almacenar en

su cabeza un montén de
cuestiones delas que debe ocu-
parse: recoger laropa del tinte,
pagar el recibo del seguro, feli-
citar a un familiar por su cum-
pleafios... lo quelleva a realizar
un esfuerzo constante parare-
cordar todos esos datos y a vivir
con la preocupacion de olvidar
algo. Los olvidos se producen
amenudo, pues la memoria ni
es infalible ni esté preparada
para acumular tanta informa-
cién a corto plazo. Todo ello ge-
neraestrés. Y el estrés enferma.

'VACIA' TU CABEZA

Hace ya unos afios que David
Allen, considerado por la re-
vista Forbes uno de los cinco
mejores coaches del mundo,
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convirtié en superventas su
obra Organizate con eficacia
(o Getting things done en in-
glés). En ella explica que hay
que sacar todo de la cabeza
para poder de esta forma gestio-
narlo mejor y reducir el estrés.

COMO LOGRARLO

Usaun calendario o agenda para
apuntar enseguida lo que sepas
que tienes que hacer en un dia
concreto. Cada mafiana, antes
de empezar la jornada, repasa
la agenda y, de un plumazo, te
habras quitado de encima la
preocupaciéon de descuidarte
algo. Hazte también una lis-
ta de cosas pendientes sin fe-
cha fija. Al principio de cada
semana, programa por lo me-
nos una. Ir aligerando la lista
reducira tu ansiedad.
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Un afio mas, llega la
iconica 'Agenda de
Salud' de larevista
mensual nimero uno
en ventas, Saber Vivir.
En ella podras apuntar
todas las citas que no
quieres pasar por alto
y... imucho mas! Por-
que también te ofrece
los mejores consejos
de salud, nutriciény

belleza. Encontraras

un menu completo de
una semana para cada
estacion del afio con los
alimentos de tempora-
da que mas necesita-
mos. iPlanificatu diaa
dia, cuidate y sé feliz! Ya
en tu quiosco, revistay
agenda, en dos disefios
distintos, por solo 6 €
(6,15€ en Canarias).
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