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			Para los que crecen

			

		

	
		
			

			

			INTRODUCCIÓN

			

		

	
		
			Me gusta hacerme preguntas y ver lo que surge. Afrontar la vida con curiosidad. Este libro nace de la idea de que no existen respuestas correctas para todos, solo personales. No hay una forma correcta de vivir. Por eso, más que una guía, es una autoguía. Un lugar para reflexionar, identificar lo que quieres, trabajar en tus objetivos y conseguir hábitos duraderos pero flexibles. Crear la vida que quieres vivir. Para ejemplificar esto, he querido compartir en cada sección experiencias de personas que me inspiran. Todas ellas tienen una visión única de la vida que les funciona y acompaña. Aun así, este libro no es un sustituto de la terapia psicológica, y si estás pasando por un mal momento lo más útil siempre va a ser obtener ayuda profesional.

			Como recién graduada en Psicología, quería que este libro fuera un pequeño proyecto de investigación para descubrir lo que dicen distintos estudios e intelectuales sobre el diseño de vida. Para identificar qué cosas son útiles a la hora de estar enfocados, gestionar nuestra falta de inspiración o llevar hábitos que nos funcionen. Quería combinar la ciencia con una práctica introspectiva y personal como es el journaling, para ayudarte a aplicar todo lo que aprendamos juntos. Porque es cuando nos escuchamos cuando podemos hallar lo que necesitamos y aprender a crearlo para nosotros mismos. Cualquier momento de tu vida es bueno para empezar a conocerte mejor o plantear cambios. 

			Ante todo, lo más importante es disfrutar del proceso de crecimiento porque el instante en el que te hallas es todo lo que tienes. La realidad es que cuando consigas aquellas cosas que quieres ahora, probablemente encuentres muchas más en las que quieras trabajar. Es natural tener esa visión de futuro, pero que no te quite de valorar lo que es tu vida ahora. Eres suficiente. Si estás aquí es porque no tienes todas las respuestas, y ese es un lugar genial por donde empezar. 

			¿Cómo consigues respuestas? Haciendo preguntas como… ¿qué haces con tu vida?
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			Esto es lo que vas a encontrar en las próximas páginas del libro que tienes entre tus manos: 

			El primer capítulo se centra en la vida que quieres. Aquí, aprenderemos a evaluar nuestra vida para empezar a pensar en lo que queremos de ella. Nos conoceremos para luego marcar objetivos efectivos que nos funcionen a nosotros y gestionarlos de forma que podamos cumplirlos. Como este capítulo está más centrado en ti y lo que sientes y piensas, habrá un énfasis mayor en la escritura. Conforme avancemos en los siguientes capítulos aprenderemos más sobre estudios psicológicos y la ciencia del diseño de vida para poder aplicar estos nuevos conocimientos a nuestra vida. 

			El segundo capítulo está enfocado en nuestros obstáculos —las cosas que evitan que vivamos como queremos vivir—. ¿No avanzas en tus proyectos importantes? ¿Pasas horas perdiendo el tiempo? ¿Estás bloqueado? Aprenderemos a gestionar las distracciones, la procrastinación y las emociones negativas. Todo esto desde un lugar de aceptación, aprendiendo a escuchar nuestras emociones para poder crecer con ellas de forma adaptativa. 

			El tercer capítulo trata sobre las rutinas. Vamos a indagar en la ciencia del comportamiento para entender cómo funcionan los hábitos y cómo hemos acabado con todas esas rutinas en nuestra vida, para bien o para mal. De esta forma, descubriremos cómo dejar atrás hábitos que no nos suman para poder crear otros nuevos que nos den apoyo día a día. 

			El cuarto capítulo consiste en consolidar los aprendizajes con los que hayas conectado más a lo largo de tu lectura. Compartiré herramientas que pueden ayudarte a crear un nuevo comienzo y poner en práctica todos tus conocimientos actuales. Finalmente, también podrás probar una variedad de ejercicios de journaling del día a día, por si quieres seguir escribiendo de forma regular. 

		

	
		
			

			

			SOBRE EL JOURNALING

			

		

	
		
			¿Has hecho journaling alguna vez? Plasmar nuestros pensamientos sobre el papel es uno de las pocos actos que nos hacen plenamente conscientes de nuestro diálogo interno. De nuestras opiniones, preocupaciones y motivaciones. ¡Tener una conversación contigo mismo no es cosa de locos! A todos nos pasa, aunque no siempre nos paremos a hacerlo conscientemente. 

			La teoría psicológica constructivista sugiere que los seres humanos somos constructores activos de la realidad que experimentamos. Aunque no podamos controlar todo lo que nos pasa, creamos el sentido de nuestras experiencias a través de cómo las procesamos y de las vivencias anteriores. Desde esta forma de pensar, escribir no es solo una manera de anotar información, sino una herramienta para encontrar el sentido a las cosas que experimentamos. Refiriéndose a esto, el escritor Peter Elbow dijo que la escritura «era más que la transmisión del sentido, era la creación del sentido»[1]. Podemos usar la escritura para reformular y comprender nuestras emociones y experiencias, examinar problemas desde diferentes perspectivas o entendernos a nosotros mismos con relación a los demás.

			En este libro, podrás llevar a cabo distintos ejercicios guiados de escritura para ayudarte a crear este sentido y aplicar las cosas de las que hablemos. Puedes crear un journal aparte, escribir en las notas o usar pósits si no quieres escribir en un único sitio. Aun así, la escritura tampoco es la única forma de comprendernos y guiarnos. Personalmente, siento que la escritura individual nos da más intimidad y calma para reflexionar, pero hablar con amigos o personas de confianza también es una gran forma de expresión. Por eso, otra opción es crear conversaciones a partir de las preguntas presentadas en el libro, si lo prefieres. Si es la primera vez que haces journaling, esto no tiene por qué acabar aquí. En el último capítulo hablaremos más sobre seguir escribiendo más allá de estos ejercicios e incorporar esta práctica en tu día a día. 

			Lo bueno de escribir por y para ti mismo es que no hay una única forma correcta de hacerlo. La escritura es privada y no hay nadie juzgándote. Creo que esto hace que la escritura sea más libre y honesta: asumir que nadie más lo va a leer. Quizá después te apetezca compartirlo (¡a mí me encanta hacerlo!), pero escribe asumiendo que no lo vas a hacer. 

			 
			1. La vida que quieres

			2. Tus obstáculos

			3. Tus rutinas

			4.  Un nuevo comienzo

			

		

	
		
			Dime, ¿qué piensas hacer con tu

			única, salvaje y preciosa vida?

			MARY OLIVER

		

	
		
			

			LA

			VIDA

			QUE

			QUIERES

		

	
		
			Sobre mi rodilla puede leerse mi frase favorita tatuada: «Vivamos como pensamos». Puede que no signifique mucho para algunos, pero es clave en mi forma de ver el mundo. Siento que todos tenemos una idea mental de cómo queremos vivir nuestra vida. De cómo queremos enfrentarnos a retos, de las cosas que queremos priorizar, en definitiva, una noción de cómo queremos reaccionar y existir en el mundo que nos rodea. Sin embargo, no siempre vivimos así. Por naturaleza, dedicamos energía a cosas que no nos importan, evitamos vivir plenamente y priorizar lo fundamental para nosotros. «Vivamos como pensamos» es un recordatorio para volver a hacerlo.

			Con esto no quiero decir que aspiremos a la vida perfecta, la vida nunca lo es, y nosotros tampoco. Tampoco me refiero a estar exentos de responsabilidades o limitaciones externas, pues nuestra vida no solo depende de nosotros mismos. Lo que insinúo es que hagamos lo que podamos con lo que tenemos. ¡Conozcámonos! Conozcamos lo que nos suma y vivamos la vida que tenemos tal y como nos gustaría hacerlo.

			

			CONOCERTE

			

			A la hora de vivir como queremos, un primer paso importante es aprender a conocerse a uno mismo. Cuanto más experimento, más aprendo sobre las cosas que necesito y las que me hacen feliz. Aprendo a entender mis pensamientos y fluctuaciones emocionales, a dedicarles mi aceptación y presencia. Esto es en lo que está enfocada esta sección inicial. Así que, ¡vamos a ello!

			IRENE

			«Hace mucho que decidí priorizarme a mí y a mis tiempos, y me conozco muy bien. Sé lo que me sienta bien y cuándo me sienta bien; cuál es mi momento más productivo del día y cuáles son aquellos en los que no tengo que juzgarme por no estar al cien por cien; cuándo me estoy pasando con el consumo de tecnología, y la clave de todo: sé identificar muy bien cuándo invierto mi tiempo en algo que no me aporta en ningún ámbito de mi vida».

			EMPEZAR EN TU LUGAR

			

			¿En qué lugar te encuentras? ¿A qué retos te enfrentas? No importa dónde estés, es un buen lugar para empezar. Quizá no estés donde te gustaría estar o donde crees que deberías. Pero te encuentras aquí y ahora. Y eso es suficiente. Antes de comenzar a movernos hacia donde queremos ir, tenemos que saber dónde estamos y a qué problemas nos enfrentamos, ya que podemos pasar una vida entera tratando de resolver los problemas incorrectos que vemos como obstáculos cuando no lo son. 

			Iniciemos este proyecto haciendo una evaluación de vida, diferenciando las grandes y pequeñas cosas que no nos suman de las bonitas que queremos añadir a nuestra vida y que nos harán felices. En realidad no necesitas cambiar nada aún. Solo estar presente con tus hábitos y situaciones personales. Ser consciente de lo que está bien y de lo que no te aporta y quieres cambiar. Todo proceso de crecimiento personal comienza con la consciencia. ¿Pasas más tiempo del que te gustaría con el móvil? ¿No te sientes apoyado en tus amistades? ¿Te cuesta disfrutar de tu tiempo a solas? Empieza aceptándolo y siendo consciente de ello sin juzgarte. Esto es así, y es normal, no pasa nada. 

			Evaluación de vida

			Algo que le gusta medir a los psicólogos es el bienestar subjetivo. Este tiene tres componentes principales: la satisfacción, la experiencia de sentimientos agradables y los niveles bajos de sentimientos desagradables [1]. Por eso, podemos medir nuestra satisfacción personal haciendo una evaluación de vida por categorías: trabajo, relaciones, ocio y salud. Esto nos ayuda a identificar nuestras áreas de mejora y las cosas en las que queremos trabajar. Si estas categorías no te parecen relevantes, puedes usar las que prefieras o consideres más importantes para ti. 
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			Trabajo

			Dedicamos una gran parte de nuestra vida a aquello que consideramos trabajo. Casi todos tenemos más de una responsabilidad o «trabajo», y no necesariamente nos pagan por ello. Puedes considerar el trabajo principal, los segundos trabajos, los estudios, la empresa que estás intentando montar, los proyectos personales, las responsabilidades, el voluntariado, el trabajo del hogar, la gestión del dinero…

			
			MI EJEMPLO:

			Un 8/10. Últimamente siento mucha satisfacción por todos los proyectos en los que he tenido la oportunidad de trabajar. Con la escritura de este libro he podido investigar muchísimos temas que me interesan, y estoy empezando mi máster en Neurociencia, como quería. Este año también ha sido mi primer año de independencia económica y me siento muy orgullosa por ello, aunque también siento un poco de inestabilidad por ser autónoma. 

			

			
			TU TURNO:

			¿Cuánta satisfacción sientes en tu trabajo principal y en otras responsabilidades o proyectos?

			Considera tus aspiraciones más allá de lo que haces. ¿Hay áreas de crecimiento personal o profesional que te gustaría explorar?

			

			Relaciones

			Es genial construir relaciones saludables y estar rodeado de una comunidad que nos apoye. La calidad de tus relaciones tiene el poder de influir en tu estado de ánimo diario aportándote seguridad y conexión. Puedes considerar los distintos tipos de relaciones en tu vida (familiares, románticas, platónicas), su nivel de intimidad versus la que deseas, cómo te relacionas con esas personas, si experimentas relaciones o comportamientos tóxicos. 

			
			MI EJEMPLO:

			Un 6/10. He estado esforzándome en llamar y visitar a mi familia y amistades regularmente, aunque me gustaría desarrollar amistades más íntimas y estables. Me siento feliz viendo cómo gestiono mis emociones en situaciones románticas, pero creo que podría mejorar mi comunicación. 

			

			
			TU TURNO:

			Evalúa la calidad de tus distintos tipos de relaciones (amistades, familiares, románticas). ¿Cómo de satisfecho estás con el nivel de conexión que experimentas? 

			Reflexiona sobre cómo te relacionas con los demás. ¿Hay patrones o comportamientos que te gustaría mejorar? ¿Experimentas relaciones o comportamientos tóxicos?

			

			Ocio

			El ocio es el disfrute de la vida. Las actividades que haces porque te aportan en sí mismas y no por dinero ni para conseguir algo más. Puedes considerar tus hobbies y pasatiempos, viajes, cómo vives los pequeños momentos de tu día, experiencias que te gustaría tener, tu sensación de disfrute de la vida. 

			
			MI EJEMPLO:

			Un 9/10. Me esfuerzo por crear experiencias que me hacen disfrutar más del día a día. Viajar lento, trabajar en cafeterías y pasar tiempo en la naturaleza o con amigos. Al ser una persona joven con menos responsabilidades, siento que es más fácil enfocarme en disfrutar de la vida. 

			

			
			TU TURNO:

			Reflexiona sobre las actividades que te aportan alegría. ¿Con qué frecuencia participas en ellas? ¿Cómo puedes incorporarlas más a tu vida?

			Evalúa cómo disfrutas y valoras los pequeños momentos de tu vida diaria. ¿Hay formas en las que puedes mejorar tu sentido de disfrute y apreciación?

			

			Salud

			Nuestro nivel de salud definitivamente afecta cómo nos sentimos y las cosas que podemos hacer. Esto incluye tanto la salud física como la mental. Puedes considerar el movimiento, la alimentación, el sueño, la gestión de enfermedades, la fuerza, la capacidad aeróbica, la energía, el estrés y tu salud mental. 

			
			MI EJEMPLO:

			Un 8/10. El último año he estado cuidando mucho de mi salud y yendo al gimnasio regularmente. Es un periodo en el que me siento en forma. Disfruto de más estabilidad mental y me siento preparada para afrontar los conflictos. 

			

			
			TU TURNO:

			Evalúa tu salud física: ejercicio, alimentación, sueño y manejo de enfermedades. ¿Cuánta satisfacción sientes con tus prácticas de salud actuales?

			Reflexiona sobre tu bienestar mental y manejo del estrés. ¿Cómo te enfrentas a los desafíos y conflictos diarios?

			

			A partir de tus respuestas, clasifica estas áreas en una escala del uno al diez para representar tu nivel de satisfacción. 

			POR QUÉ CONOCERTE

			

			Te confieso que hay una estadística que me parece un poco deprimente: la curva en forma de «U» de la satisfacción personal a lo largo de la vida. Esta muestra que, en general, distintas poblaciones experimentan una reducción en su satisfacción personal desde su entrada en la adultez hasta los cincuenta años aproximadamente, cuando esa satisfacción personal vuelve a subir. Esta idea fue sugerida por el economista Andrew Oswald, que analizó encuestas de felicidad y satisfacción de distintos países[2]. Quizá sean buenas noticias si tienes cincuenta años, pero plantean un futuro un poco pesimista para los jóvenes. Esta relación sigue siendo un tema de debate, y aun así son estadísticas generales que no tienen por qué aplicarse a personas específicas.
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			Conocernos y manejar nuestras emociones de forma adaptativa es una gran manera de guiarnos hacia una vida que nos satisfaga[3]. Durante los últimos años, los primeros de adultez, siento que he mejorado mucho mi estado y estabilidad emocionales. Cada vez soy más capaz de identificar aquellas cosas que me hacen sentir bien y las que me afectan negativamente. Y siento que esto es esencial para poder mejorar mi vida poco a poco. Conocer aquello que influye en mi estado de ánimo para poder regularlo. 

			Por ejemplo, hubo una época en que vivía en Londres con una casera que me quitaba mucha energía, en un espacio muy pequeño. Al trabajar desde casa, el lugar en el que vivo tiene que sentirse como un espacio seguro, ideal para conectar y expresarme. Me estaba haciendo infeliz. Al darme cuenta, los siguientes años he priorizado vivir en un espacio que sienta como mi hogar, con gente parecida a mí. Es algo que me aporta mucho actualmente. Tengo claro que las próximas etapas de mi vida van a traer distintos problemas y sentimientos, pero cuando lleguen, intentaré vivirlos con la misma presencia y observación. 

			No siempre vas a poder cambiar todas las cosas que en tu vida te causan infelicidad, ¡ese no es el objetivo! También podemos cambiar la forma en la que las afrontamos. Ser conscientes de lo que influye en nuestro estado de ánimo te ayudará a poder hacerlo. Si tienes claro que tus paseos matutinos y tus momentos de intimidad con amigos son aquello que te hace disfrutar del día a día, esta consciencia puede impulsarte a priorizar esas actividades. 

			
			TU TURNO:

			¿Qué cosas disfrutas y te suman? 

			¿Pasas suficiente tiempo haciéndolas?

			¿Cuáles te quitan energía? 

			¿Cómo puedes reducir su impacto en el futuro? 

			¿Puedes cambiar la forma en la que te enfrentas a ellas?

			

			ALOMA: 

			«Soy introvertida, así que una de las cosas que más energía me quitan en mi día a día es socializar, especialmente cuando lo hago con gente que no conozco demasiado. No lo considero algo negativo, pero sí que me ha venido bien aprender esto de mí misma para saber que también debo darme mi tiempo a solas para poder recargarme».

			BERTA: 

			«Lo que más energía me ha quitado a lo largo de mi vida es dar explicaciones, algo que he hecho desde pequeña. Cuantas más he dado, más me han demandado, y yo seguía dando. Hace un tiempo que decidí que era suficiente. Dejé de explicar por qué hacía cada cosa que hacía. Cuando hablo de dar explicaciones por todo, me refiero a cosas que realmente no son importantes. Decisiones propias que no deben ser juzgadas ni valoradas». 

			ENCONTRAR UNA NUEVA FORMA DE VER EL MUNDO

			

			Imagínate que acaban de despedir a dos personas del mismo trabajo. La primera dice: «¡Qué cosas! Voy a tener que prestar más atención a lo que se espera de mí en mi próximo puesto». La segunda piensa: «¡Soy inútil y se me da todo mal! Nunca voy a encontrar trabajo». Ambas acaban de pasar por la misma experiencia, pero tienen formas completamente distintas de vivirla. Aunque estos ejemplos están exagerados, todo el mundo tiene una forma diferente de ver el mundo, ¿alguna vez te has parado a pensar en la tuya y en cómo te afecta?

			La forma en la que percibimos y pensamos sobre el mundo influye en nuestro bienestar. Aunque no podamos controlar las cosas que sentimos, tenemos la capacidad de desarrollar formas de pensar más adaptativas. Por ejemplo, las personas que se consideran más felices no solo tienen más experiencias positivas en su vida, sino que también son más propensas a interpretar y recordar experiencias neutrales del día a día como algo positivo[4]. Esta tendencia a interpretar las cosas que vivimos de forma consistente es conocida como estilo atribucional. ¿Qué significa esto? La atribución se refiere a la forma en la que nos explicamos las cosas que nos ocurren, igual que en el ejemplo anterior. Esta puede variar en distintas dimensiones[5]:

			1. Permanencia: causa permanente versus temporal

			Interpretar que lo que está causando nuestra experiencia se va a mantener en el tiempo o solo es temporal. Si suspendes un examen, puedes pensar que siempre se te da mal y eres incompetente (causa permanente), o que a veces te va mal, pero que en otras ocasiones también te sale bien (causa temporal).

			2. Personalización: causa interna versus externa

			Interpretar la causa de nuestras experiencias como algo dentro de nuestro control o externo a nosotros. Si no consigues el puesto de trabajo que quieres, puedes pensar que no te lo dieron porque no eres suficientemente bueno (causa interna) o porque era un puesto muy competitivo (causa externa). 

			3. Generalización: causa global versus específica

			Interpretar que lo que está causando nuestra experiencia va a afectar el resto de las áreas de nuestra vida o solo afecta esa experiencia en concreto. Si estas pasando por una ruptura, puedes pensar que nunca podrás tener una relación duradera (causa global) o que esa relación no funcionó, pero eso no significa que tus futuras relaciones vayan a ser iguales (causa específica). 

			Uno de los factores relacionados con el inicio y mantenimiento de la depresión es el estilo atribucional negativo o pesimista[6]. Cuando les pasa algo malo, las personas con un estilo atribucional pesimista perciben su causa como algo estable que no pueden cambiar. Cuando les ocurre algo bueno, lo ven como algo temporal y lo atribuyen a la suerte. Al contrario, las personas más optimistas interpretan sus experiencias positivas como estables y dentro de su control, y las negativas como situaciones temporales concretas. Podemos visualizar estas distintas formas de pensar más fácilmente a través de esta tabla:

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							BUENA EXPERIENCIA

						
							
							MALA EXPERIENCIA

						
					

					
							
							PERSONA OPTIMISTA

						
							
							 Causa permanente, interna, y global

							Ej.: He sacado buena nota en mi examen porque se me da bien y he estudiado mucho.

						
							
							Causa temporal, externa, y específica

							Ej.: He sacado mala nota en mi examen porque mis vecinos no se callaban y no me han dejado dormir.

						
					

					
							
							PERSONA PESIMISTA

						
							
							Causa temporal, externa, y específica

							Ej.: He sacado buena nota en mi examen por pura suerte, el profe estaría de buen humor.

						
							
							Causa permanente, interna, y global

							Ej.: He sacado mala nota en mi examen porque se me da fatal todo.

						
					

				
			

			
			TU TURNO:

			Piensa en una experiencia positiva y otra negativa por la que hayas pasado recientemente. Algo que te haya hecho feliz o que hayas conseguido, y algún reto o algo en lo que sientas que has fallado. Imitando el ejemplo anterior, copia esta tabla en un cuaderno y rellénala con tus dos experiencias y las distintas formas en las que las podrías interpretar, basándote en el estilo atribucional optimista y pesimista que hemos visto.

				 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							MI EXPERIENCIA POSITIVA:

							

						
							
							MI EXPERIENCIA NEGATIVA:

							

						
					

					
							
							INTERPRETACIÓN OPTIMISTA

						
							
							
					

					
							
							INTERPRETACIÓN PESIMISTA

						
							
							
					

				
			

				 

			Reflexiona sobre la experiencia positiva del ejercicio anterior: ¿tiendes a interpretar estos eventos positivos desde un estilo atribucional optimista o pesimista?

			Para tus experiencias negativas, ¿las sueles interpretar desde un estilo atribucional optimista o pesimista?

			

			SEGUIR TUS EMOCIONES A LO LARGO DEL DÍA

			

			En psicología, el seguimiento emocional forma parte de una técnica conocida como evaluación ecológica momentánea, que consiste en tomar medidas a tiempo real sobre cualquier cosa que nos interese. Este método se ha usado en ámbitos clínicos para estudiar la regulación afectiva[7]. Por ejemplo, para evaluar los desencadenantes de un ataque de pánico[8] o la adherencia a una medicación. De forma no clínica, podemos usar una idea parecida para aprender sobre nuestras emociones y aquello que las influencia, conectándonos con ellas en distintos momentos del día.

			Creo que muchos tenemos la expectativa de que debemos sentirnos energéticos y motivados todo el día, de forma estable. Nada más lejos de la realidad. Es totalmente normal que nuestra energía fluctúe durante las jornadas, los meses o las estaciones de nuestra vida. En este gráfico represento nuestra expectativa versus la realidad de nuestras fluctuaciones energéticas: 
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			¿Qué puedes hacer al respecto? Cuidar tu energía. Entender sus patrones y las cosas que influyen en ella. En mi caso, me concentro mejor por la mañana y conforme pasa el día me voy cansando más y me siento más dispersa. Por eso ahora gestiono mis actividades en términos de mi energía, no de mi tiempo. Me pongo a hacer por la mañana aquellas cosas que requieren más esfuerzo mental, como la escritura de este libro. Conocerme y adaptarme a mis ritmos me ha quitado esta expectativa de tener que estar siempre motivada (y frustrarme cuando no lo estoy). De este modo, cuento con ello y lo incorporo en las cosas que hago. 

			
			TU TURNO:

			Con este ejercicio, vas a representar la fluctuación de tu energía diaria y a anotar las actividades que te aportan o quitan energía. Puede que cada día sea completamente distinto o que haya patrones que se repitan y puedas gestionar.

			1. Pasa unos días siendo más consciente de tu energía durante el día y apuntando las actividades que la influencian, como en este ejemplo. Más adelante dejo un gráfico en blanco  para que lo copies en tu cuaderno, donde puedes representar tus fluctuaciones energéticas durante cinco días. 
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			2. Después de completar el gráfico, busca patrones en tus niveles de energía. Observa en qué momentos del día tienes bajones y reflexiona sobre las posibles causas: actividades específicas, situaciones o desencadenantes emocionales. 
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			Por ejemplo, puede que lo que más te afecte sean los conflictos interpersonales, sentirte rechazado o cosas como el consumo excesivo de tecnología o la falta de movimiento. 

			3. Reflexiona sobre las formas en las que puedes gestionar estos bajones. ¿Es posible evitar las actividades que los causan para reducir su intensidad o duración? Además, piensa en las actividades que te ayudan a recuperar y mantener tu energía. ¿Hay prácticas o hábitos específicos que te ayuden a cuidar de tu energía y mantenerla más estable? ¿Cuáles?

			Mis fluctuaciones energéticas de la semana:
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			Pequeños consejos para estabilizar tu energía durante el día

			Estas son algunas ideas de hábitos basados en la ciencia que ayudan a tener niveles de energía más estables. En el tercer capítulo hablaremos sobre cómo construir hábitos de forma efectiva, así que puedes centrarte en uno de estos si crees que te va a venir bien. 

			1. Ver luz solar durante el día y especialmente al despertarte.

			Esto ayuda a que tu cuerpo sepa que es de día y regule tu ritmo circadiano. Diversos estudios sugieren que seguir este hábito hace que sea más fácil estar cansado por la noche, conseguir dormirte rápido y mejorar la calidad del sueño[9].

			2. Aplazar tu primera ingesta de cafeína.

			¿Por qué? Uno de nuestros estimulantes naturales es el cortisol, que sigue un patrón diario específico para regular nuestra energía. En una persona saludable, su nivel más alto ocurre treinta o cuarenta y cinco minutos después de despertarse, y luego va bajando durante el día[10]. Al consumir cafeína de forma regular, generamos tolerancia y reducimos la respuesta de cortisol matutina que nos despierta naturalmente[11]. Es decir, nuestra primera ingesta sustituye al efecto energizante del cortisol, de forma que nos cuesta más despertarnos y empezamos a depender de la cafeína para poder hacerlo. Aunque sea un poco difícil al principio, esperar al menos una hora después de despertarte para tomarte tu primer café puede ayudarte a regular tu energía. Personalmente, me ha permitido reducir ese bajón de energía unas horas después.

			3. No tomar cafeína por la tarde.

			Se suele recomendar evitarla unas ocho o diez horas antes de dormir, pero definitivamente seis horas mínimo[12]. Entonces, si te vas a dormir a las once, puedes evitarla desde la una a las tres, por ejemplo.

			4. Moverte regularmente.

			El ejercicio está relacionado con niveles más bajos de fatiga y más altos de energía[13], quizá porque mejora la circulación de nutrientes y oxígeno, regula nuestra insulina y aumenta la liberación de endorfinas. 

			5. Priorizar conseguir de siete a nueve horas de sueño diarias.

			Cada cual necesita un número específico de horas de sueño, pero esto es lo que se recomienda en general. Como seguro que ya sabrás, la falta de sueño nos fatiga tanto física como cognitivamente. Una encuesta sugiere que el 74 por ciento de los españoles duermen menos de siete horas[14]. 

			6. Tener un horario de sueño consistente.

			Trasnochar el fin de semana para luego pegarse un madrugón entre semana hace que tu ritmo circadiano se vuelva loco y sea mucho más difícil conseguir dormirte cuando quieres y descansar lo suficiente. 

			7. Manejar tu estrés.

			Las cosas que pueden estar causando estrés crónico son específicas en cada persona: el trabajo, las relaciones interpersonales o un poco de todo. Aparte de manejar la causa del estrés (si es con un profesional, mejor), puedes probar ejercicios de mindfulness o respiración. 

			TUS NECESIDADES

			

			El famoso psicólogo Maslow ya recalcó la importancia de pensar en nuestras necesidades en su obra de 1943[15]. En su jerarquía de necesidades, resalta que el comportamiento humano está motivado por el deseo de cumplir nuestras necesidades. Una vez que tenemos las fisiológicas cubiertas, podemos avanzar hacia necesidades más complejas, desde la seguridad hasta la afiliación, el reconocimiento y finalmente la autorrealización. Esta necesidad de autorrealización está representada en lo alto de la jerarquía y consiste en descubrir quién eres y mejorarte a ti mismo, expandiendo tus conocimientos y habilidades. Según Maslow, para poder centrarte en ello hace falta tener el resto de las necesidades cubiertas.

			Aunque es popular, la clasificación de necesidades de Maslow no ha conseguido mucho apoyo científico. En varias revisiones se concluye que no hay mucha evidencia de que las necesidades humanas se puedan agrupar de este modo y muestren una jerarquía. Muchas veces, nuestras necesidades son personales, varían entre culturas y situaciones[16]. No hay necesidades intrínsecamente superiores a otras, todo depende de lo que valoremos. Esto son buenas noticias, ya que ahora nos podemos parar a pensar en cuáles son nuestras necesidades personales.

			[image: ]

			Otras teorías más recientes sugieren tres categorías distintas de necesidades universales: la autonomía (sentirte dueño de tus acciones), la competencia (producir los resultados que deseas en tu vida) y las relaciones (sentirte conectado con la gente)[17]. ¿Crees que cumples estas necesidades?

			[image: ]

			
			TU TURNO: 

			Aparte de necesidades básicas como la comida y el agua, ¿qué cosas precisas para tu bienestar? ¿Qué acciones llevas a cabo para cumplir tus necesidades? ¿Qué acciones de los demás cumplen tus necesidades? Copia estos círculos y rellénalos centrándote en tus necesidades físicas (ej.: dormir bien), emocionales (ej.: comunicación honesta en mis relaciones) y mentales (ej.: pasar tiempo a solas cada día). Tampoco hace falta pensar en necesidades de forma estricta (no vas a morirte si no dedicas tiempo a desconectar cada día, pero puede seguir siendo una de tus necesidades). 

			[image: ]

			

			
			TU TURNO: 

			Pon un temporizador de diez minutos y escribe con libertad sobre distintos momentos de tu vida en los que te hayas sentido completamente satisfecho o momentos en que te faltaba algo. ¿Qué contribuía a ese sentimiento? ¿Qué necesidades estabas cubriendo? 

			

			
			En este apartado hemos creado consciencia sobre el lugar en el que nos encontramos, quiénes somos y las cosas que nos importan. Ahora que nos conocemos un poco mejor, podemos empezar a pensar qué queremos alcanzar y buscar formas sostenibles de llegar hasta ahí. 

			

			
			RESUMEN



			- Para saber a dónde quieres llegar, tienes que empezar conociendo el lugar en el que estás. Para ello, puedes evaluar tu satisfacción de vida en el trabajo, relaciones, ocio y salud.

			- Los estilos atribucionales influyen en nuestra forma de ver el mundo y en cómo interpretamos las cosas que nos ocurren.

			- Puedes usar el seguimiento emocional para conocer tus ritmos naturales de energía o motivación y aquello que los influencia, teniéndolos en cuenta al planear tu día.

			- Sé consciente de tus necesidades personales para poder priorizarlas.

			
			

			MARCAR OBJETIVOS EFECTIVOS

			

			Ya que es fácil perder la dirección (o no conseguir encontrarla), los objetivos son una buena forma de guiarnos. Un objetivo es una representación interna de un resultado que deseamos: correr un maratón, tener estabilidad emocional…, etcétera. Marcarnos y cumplir nuestros objetivos no es tarea fácil. Como seres humanos, solemos tener deseos contradictorios y una multitud de problemas, hábitos y distracciones. A veces quiero vivir una vida lenta en el bosque y en otros momentos deseo un trabajo social en la ciudad. Quiero ser una persona saludable e ir al gimnasio por la tarde, pero también cuidar mis relaciones y salir a tomar algo con mis amigos. 

			Las cosas que valoramos y queremos conseguir van a ir cambiando mientras pasa el tiempo, es natural. Podemos pararnos a evaluar nuestra vida en cada momento. Quizá estemos en uno en que nos sintamos muy satisfechos con nuestras relaciones y trabajo, pero queramos enfocarnos más en mejorar nuestra alimentación. Lo importante es reflexionar sobre las cosas que queremos actualmente y trabajar para crearlas en esta etapa de nuestra vida.

			CELIA:

			«Soy una persona muy soñadora y siempre he querido una vida “a lo grande”. No en el sentido material de grandes lujos, sino de hacer “grandes cosas”, “dejar huella”. Sin embargo, desde hace un par de años creo que a lo máximo a lo que aspiro es a una vida tranquila. Crecer en el campo ha influido mucho en esto. Veo a mis padres con su casa con jardín, rodeados de naturaleza, con sus perros… Y me dan envidia. Supongo que la vida que quiero vivir se parece un poco a eso. Tener estabilidad económica y un trabajo que sea lo suficientemente flexible como para poder dedicar tiempo a la gente a la que quiero y a las cosas que me gustan. Mi realización personal creo que se orienta más al crecimiento personal y relacional».

			
			TU TURNO:

			¿Te has parado a pensar en cómo se vería la vida de tus sueños? Este es un buen momento para reflexionar sobre ello. En este ejercicio, copia los círculos en tu cuaderno y rellénalos con pequeñas ideas de cosas que te gustaría conseguir durante los próximos meses o años. Intenta mantener la mente abierta y permítete apuntar cualquier idea que surja en tu mente, aunque parezca poco realista en estos momentos. Te dejo unos ejemplos:

			[image: ]

			

			Para ayudarte a generar ideas, he separado el ejercicio en distintas categorías, espero que te ayude a pensar en cómo se vería la vida de tus sueños desde todos los ángulos. Si te abruman todas estas categorías, siéntete libre de enfocarte en las áreas que personalmente consideres más importantes. No tienes que trabajar en todo a la vez, vamos poco a poco. Luego, usaremos las ideas que apuntes en estos círculos para generar objetivos más concretos. Vamos a ello:

			[image: ]

			MOHE:

			«Desde hace mucho tiempo soñaba con un grupo de amigas en el que me sintiera segura, un trabajo en el mundo creativo, un entorno con personas que me sumaran energía y estabilidad económica para vivir independizada y tranquila. Hoy día he conseguido con creces la vida que siempre quise a excepción del dinero, que todavía no me permite independizarme (es lo que tiene vivir en Madrid), pero estoy muy satisfecha con el punto en el que me encuentro. También es cierto que el practicar la gratitud me hizo “romantizar” más mi vida y saber apreciar las pequeñas cosas que me rodeaban».

			En las próximas páginas, veremos cómo podemos marcar objetivos efectivos. Antes de esto, está bien pensar en nuestras metas principales para ver si las podemos mejorar. 
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