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Centro Estudiantil de Consejeria y Sicologia

¢Resoluciones de Afio Nuevo? jEsta vez si es que es!

Otra vezzzzzz las resoluciones de Afio Nuevo. Ya sabes que estas caen en tres categorias;
las que hacemos con toda intencion de lograrlas, las que hacemos sabiendo que es poco
probable que las logremos, ya sea por falta de voluntad o de recursos y las que finalmente
logramos sin haberlas declarado. Pero si seguimos haciendo lo mismo tendremos los
mismos resultados.

De esa motivacion podemos agarrarnos para hacer algo diferente en este ultimo afio de la
década. Empieza con tener claras las dos o _tres metas principales para el afio. QUE
SEAN TUYAS, NO DE LOS DEMAS. Si son algo que realmente te pertenece estaras
mucho méas motivado(a) a corto y largo plazo. Ademas si escribes demasiadas, los
esfuerzos se diluiran y aumentaran las probabilidades de que no logres ninguna. Recuerda
escribirlas en forma positiva, no negativa. Por ejemplo, en vez de decir que dejaras de
fumar mejor di que mejoraras tu salud respiratoria y la de las personas cercanas por esta
semana (y luego dos semanas y luego este mes). En vez de perder peso mejor declara
almorzar o cenar ensalada dos veces por semana. En vez de no dejar las cosas para
después mejor resolucién es hacer una lista diaria y declarar el terminar la primera tarea
antes del mediodia. Una vez tengas esas metas bien claras se te hara mucho mas facil la
siguiente etapa. Trata de redactar esas metas lo mas especificamente posible.

Imaginate como seria todo si las lograras. Como te sentirias, como caminarias en tu
trabajo, en tu casa y todo lo que podria influenciar esos cambios que deseas.

Luego divide cada una en pasos peguefios que debes lograr. El lograr esos pasos te
mantendrd motivado(a) para la siguiente etapa y de todas formas el 99% de las veces
estamos mas en una carrera de maraton que en una de 100 metros...

Una cosa que ayuda mucho es buscar a una persona que sea tu vigilante de metas o como
le quieras llamar. Esa persona te preguntara cada cierto tiempo sobre que has hecho al
respecto de tal cosa 0 se comprometeran con hacerlo juntos como caminar en las tardes.

Las Gltimas cosas que en el Centro Estudiantil de Consejeria y Sicologia (CECSI)
deseamos que tengas en cuenta es que seas paciente y flexible. A veces el universo tiene
un plan diferente para nosotros, como en vez de estudiar tal cosa realmente nuestro
Ilamado es para otra cosa. También puede que no lo logres tan rapido como desees o que
este aflo te acerque a lograr esa resolucion para el afio que viene. Recuerda hacer
gestiones dentro y fuera de ti que sean dirigidas hacia las metas pequefias, visualizandote
logrando las metas grandes.
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