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A mi madre, que hace de mí una mujer fuerte e independiente.A mi hermana, por acompañarme desde antes de haber nacido  y no fallarme nunca. Gracias por ser mi alma gemela.A mis abuelos, por quienes creo en el amor y en la amabilidad. Ellos lo han dado todo por mí, y no sabría expresar  lo que signiﬁcan en mi vida.A mi tía, por impulsarme siempre, hasta en mis ideas más locas.Y a mis chicas, sin las que todo esto no tendría ningún sentido. Vosotras que me habéis apoyado desde siempre, me habéis seguido, comentado y visto todos estos años. Gracias. 







[image: background image]


8   veranoLa egada del verano alarga

 

los días y acorta las noches.

 

Siempre he visto esto

 

 

como una oportunidad

 

 

de ser creativa.
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9   veranoLas noches siempre  

son más cortas, pero  

mucho más intensas  

en esta época.
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10   veranov
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el comienzoes un «cacao mental»E

l comienzo del verano en junio para mí es un «cacao mental», como diría mi abuela. Por una parte, me emociona: me imagino ya echando la toalla en la arena y oliendo sin parar las cremas solares, los perfumes de coco… Por otro lado, me sobreviene un estrés horrible porque comienzan los exámenes ﬁnales del curso. Seguro que habéis tenido el pensamiento de: 1 de junio, un sol brillante, de repente sientes que de verdad es verano y empiezas a percibir en tu entorno shorts, vestidos monos, sandalias de todas las formas y colo-res… ¡Instagram se llena de outﬁts maravillosos que nos hacen soñar! Al menos a mí… Cinco minutos en la red social son suﬁcientes para imaginarme mi verano perfecto con unos outﬁts más planeados que toda mi agenda de un año.del

para mí

en junio 
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11   veranoEnseguida todas las conversaciones giran en torno a los mejores planes, los mejores destinos, dónde puedes tomar el sol para coger moreno si vives en el centro de la península…  Y vuelvo a poner los pies en la tierra dándome cuen-ta de que tengo por delante días enteros sin salir de la biblioteca y mi outﬁt estará marcado por el moño que llevo haciéndome todos los días para estudiar cómoda.   ¡Eso sí! 

El día del examen siempre me pongo guapa, con el pelo limpio y maquillada. Porque si voy a suspender  el examen, lo suspenderé 

con mis 

mejores galas.
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cuando
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13   veranoB

uscamos salir a la calle a coger vitamina D. Cuando pienso en esto, me doy cuenta de lo afortunados que somos de tener como hogar este planeta. La Tierra nos da muchos más pla-ceres en verano de lo que creemos: ese gustito de estar medio al sol, medio a la sombra; sentir la brisa del mar, oír el ruido de las olas; pisar el césped fresquito… Qué pena que no lo cuidemos, que los océanos estén llenos de plástico o que el verano sea la época con más incen-dios forestales. Creo que ahora es el mejor momento para tomar conciencia y reaccionar. Poner nuestro gra-nito de arena como ciudadanos del mundo.Cuando empieza el verano, siempre me vienen a la cabeza recuerdos de cuando era pequeña y mi abuelo nos partía melón a mi hermana y a mí, y nos lo lleva-ba al borde de la piscina. O cuando me plantaba un delantal y me metía en la cocina con mi abuela a ha-cer albóndigas. Aunque creo que lo mejor era cuando mis abuelos venían de hacer la compra y, al ayudarles a colocar todo, veía que nos habían comprado nuestros cereales favoritos, ingredientes para hacer un brownie o bolsas llenas de chuches. Son curiosos los momentos  

que se quedan grabados en la 

memoria, 

 

parecen no tener sentido, pero aun así ahí están ocupando parte de tu cerebro.  Tendrá alguna razón.
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14   veranola estacióna reflexionarA

unque nuestro calendario nos marque que el año acaba en diciembre, yo tengo la sen-sación de que realmente acaba en el co-mienzo del verano. Y este es un descanso para poner en orden tus ideas, pero también para desconectar de ellas y divertirte. Después, cuando el verano llega a su ﬁnal, podemos estar preparados para afrontar nuevas rutinas.  Me encanta esta idea de que  el verano te permite hacer cambios,  impulsarte a tomar nuevas decisiones. 
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15   veranoEs diferente a los propósitos del año nuevo: aquí puedes ir con calma, no haces una lista ni te marcas unas fechas.La música es fundamental en verano. Sin ella, ¿cómo podríamos transportarnos a nuestras propias escenas de película o cómo bailaríamos en las ﬁestas? Y si a esto ya sumas una hamaca y una puesta de sol, tenemos el cóctel perfecto.Después de esto, estoy tan impaciente por la llega-da del verano que no veo el momento de concluir con mis responsabilidades y sumergirme en estos tres ma-ravillosos meses que me esperan.  ¿Qué ideas se me ocuirán? ¿Cuántas cosas queé cambiar?  Estoy deseando verlo.  
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16   veranoE

n esta estación del año tengo muchos favoritos! Será porque me emociona que ya es verano y todo me parece increíble. ¡

1. Primero os quiero decir que, desde que empieza la épo-ca de calor, soy adicta a losvasos de agua con mucho (muchísimo) hielo. También a los granizados de limón.2. El abanico es mi gran aliado durante todo el verano. Siempre llevo en el bolso un espray refrescante para la piel y de seguido me abanico. Es lo mejor para soportar los 40 grados que hace en la calle.3. Querido gazpacho fresquitode mi abuela: te necesito. ¡Ay! Ir a ver a mis abuelos en vacaciones signiﬁca beber como si no hubiese un mañana el gazpacho bien frío de mi abuela. ¡Qué cosa más rica, por favor!misdel veranof
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17   verano17verano4. Crema solar de 50+,ven a mí. Sin duda, es uno de mis favoritos del verano. Así evito quemarme la piel y pre-vengo arrugas en el futuro. 5. La canción del verano.Me guste o no, siempre acabo sabiéndomela perfectamente. Es mi favorita, aunque no dura mucho en el ranking…6. Mi favorito de maquillaje es el tinte para cejas.Qué ma-ravilla. Si en invierno me maquillo poco, en verano ya nada. Pero tener unas cejas arregladas ayuda a verte muy bien sin llevar maquillaje. Es un truco de «buena cara». ¡Os animo a que lo probéis!7. Elijo los vestidos cruzadoscon estampados como pren-da de ropa favorita. Son divertidos, fresquitos y cómo-dos. Y tardas cero coma en ponértelos. ¡No se puede pedir más!8. RE-BA-JAS. Oh, sí. Soy muy fan de las rebajas de vera-no, más que de las de invierno. Será porque en agosto cuesta menos comprar que en pleno enero. El caso es que siempre voy al centro comercial con mi madre, mi mejor consejera para saber si me queda bien o mal lo que me estoy probando y quien también me guía por el buen camino. Una madre nunca miente.
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18   verano18verano9. Llegó el momento de estrenar vestidos de ﬁesta de ve-rano. Hago un plan sí o sí en el que pueda ponerme esa prenda que llevo reservando o esos tacones que llevan esperando demasiado la «ocasión perfecta».10. Ahora es la única época en la que, ¡por ﬁn!, puedo po-nerme ese iluminador oscuro y dorado que tanto me gusta, porque ya no parece que me ha hecho el con-touring mi prima de cuatro años. 11. No puedo despedir esta lista de favoritos de verano sin antes mencionar el bronceador. Ese mismo que me he negado a utilizar durante junio y julio porque quería ponerme morena de forma natural, pero llegado agos-to… no quiero volver a la universidad igual de blanca que me fui. Utilizo siempre un bronceador con protec-ción 50+.12. Por último, y aunque sé que la mayoría de mis favo-ritos son de comida…, el cono de helado con una bola de chocolate fondant y otra de turrón... ¡me gusta demasiado!
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19   verano19veranoPon aquí tu lista de favoritos  de verano 
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21   veranoLUNESMARTESMIÉRCOLESJUEVESVIERNESSÁBADODOMINGOMARTESLUNESMIÉRCOLESJUEVESVIERNESSÁBADODOMINGO
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22   veranoS
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exámenesH

e querido añadir este Story Time porque me parece curioso. Mi época de exámenes co-mienza unas dos semanas antes de tener el primero. Siempre empiezo tranquila, sin estrés, cre-yendo que voy con mucho tiempo… ¡Y de repente me quedan cuatro días para el examen y empiezo a ago-biarme! En este punto, me desespero tanto que hasta empiezo a tomar café. Y eso que a mi cuerpo le sienta fatal… Me pone demasiado nerviosa y luego me da el bajón de cafeína. El té helado me funciona muchísimo mejor, y si lo acompaño de un trocito de chocolate ne-gro, ya me siento imparable. Cuando pienso en las temporadas de estudio in-tensivo, recuerdo sobre todo la época de selectividad. Sin lugar a dudas, nunca he estudiado tanto como para esos exámenes. Me ponía en el escritorio muy seria, empleando todas mis fuerzas para concentrarme, y cuando leía la frase y me trababa, empezaba a llorar. Ahora lo pienso y me hace gracia.  
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23   veranoLlorar de rabia, impotencia… es mi método anties-trés, y ¡qué bien me funciona! Mi abuelo me vio una vez y se acercó a mí. Nunca se me olvidará lo que me dijo:  

«Si oras a solas es porque 

realmente lo que haces te importa 

muchísimo

». 

 Desde entonces siempre recuerdo su frase y, cuando me ocurre, me seco las lágrimas, y vuelvo a poner cara de seria para concentrarme.  Os voy a contar una anécdota 

con un examen que no he mencionado nunca. Estaba en se-gundo de bachillerato, en un examen ﬁnal de Quími-ca, cuando, después de hacer seis veces un ejercicio de electroquímica, no me salía un resultado lógico. Me frustré tanto que empecé a llorar en plena clase y mojé la hoja del examen. Mi profesora, Lola, se me acercó e intentó calmarme y ayudarme. Al ﬁnal me dio una hoja en blanco para hacer el ejercicio y no lo tuve bien, ¡pero aprobé el examen! Con eso me quedo. Quiero añadir 
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24   veranoen esta parte que, gracias a profesoras como Lola y otras que tuve en el instituto, conseguí inspiración para dar lo mejor de mí. Estuve rodeada de mujeres fuertes como mi profesora de Francés, Ángela, o mi profesora de Biología, Macu.  Los buenos profesores son un tesoroTodavía no puedo decir que hayan acabado mis pe-riodos de estudiar para exámenes ﬁnales. Pero lo que sí tengo seguro es que de cada situación intento que-darme con lo mejor, aprender algo, y aunque no acabe saliendo bien…  ¡celebrar que los exámenes 

terminan en verano,  

suspendas o apruebes!

24veranomis pe-lo que oque-acabe 
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25   verano25veeranocómo lo celebrasteApunta aquí tus celebraciones  de fin de exámenes más memorablesFECHA
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26   veranot
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de concentraciónO

s voy a dar mi Top 10 de truquitos de concen-tración que pueden servir tanto para estudiar, tomar apuntes o realizar cualquier tarea que necesite tu atención. ¡Allá vamos!En la era de la distracción en la que vivimos, tene-mos que armarnos de autocontrol. Para ello, os voy a contar lo que hago yo:1. Finalizar las conversaciones activas (echar un último vista-zo a Instagram) y apagar el móvil. Cuando estudiaba paraselectividad incluso se lo daba a mi madre y le decía que loescondiese.2. Reproducir listas de música especiales para fomentar laconcentración.Las bandas sonoras de películas sin letrasuelen funcionar muy bien. Pero ¡atención! Descárgate la listade música y después desconéctate del wiﬁ para no caer enInternet de nuevo.
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27   verano3. Si no eres de los que la música les ayuda aconcentrarse, prueba a ponerte en casa o enla biblioteca unos tapones para los oídos. Esincreíble que, aun habiendo silencio, no lo hay«del todo».4. Despeja la mesa de distraccionesy ten a mano solo lo ne-cesario para la tarea. Es importante que no haya desorden.5. Focaliza tu atención en una sola cosa. Si tienes cinco cosas distintas por ha-cer, no las hagas al mismo tiempo. Veuna por una y hasta que no acabes nopases a otras.6. Lo ideal es conseguir estar concentra-da durante cincuenta minutos y hacerquince de descanso.7. Si te agobias, levántate y haz estiramientos(créeme, funciona) y, antes de volver a la silla, lávate la caracon agua fría.
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28   verano8. Este es un truco que me enseñó una amiga. Consiste en des-glosar una tarea en «minitareas» y así, cada vez que termi-nas una, pones una aspita roja al lado. Es satisfactorio saberque has terminado algo, ¿verdad?9. Existen también aceites esenciales que se ponen en un difu-sor. Dependiendo de cuál mezcles, te ayuda a concentrarte;otros disminuyen el dolor de cabeza… Yo tengo el mío desdehace unos meses y he leído mucho sobre el tema, ¡es todauna ciencia!10. No tomes bebidas energéticas. Aliméntate bien. Los aránda-nos, por ejemplo, son famosos porque ayudan a memorizar.Las nueces e incluso el chocolate negro se recomiendan tam-bién para la época de exámenes.
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LOS BUENOS PROFESORES SON UN TESORO

Todavia no puedo decir que hayan acabado mis pe-
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darme con lo mejor, aprender algo, y aunque no acabe @

JoeloBrar pue (o5 exitmenmes
{ertmindgin en Veraino,

®






OEBPS/images/bg018_00.jpg
O INFVERHEE T EA ST





OEBPS/images/bg003_00.jpg





OEBPS/images/bg007_00.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





OEBPS/images/bg028_00.jpg
ot — i 2L

T —— e, e 5 i e et C— e ————————— ..






OEBPS/images/bg014_00.jpg





