Curso Control del tiempo: aprende a sacar mas parti  do a tu dia a dia.

Impartido por Alejandra Martin Fernandez

Sesion 1 ---------- Introduccion y planteamiento de o bjetivos

El que hayamos situado este curso a primeros de afio no es casual. Es importante repasar el afio que
termina y hacernos nuevos propositos para el afio que empieza.

Esos propésitos son las metas. N, G. Willson y M.C. Luciano nos proponen una bonita metafora:
“Imaginemos que tenemos un jardin y que somos los Unicos responsables de cuidarlo. Somos el jardinero
de nuestro jardin. Las plantas simbolizan lo que tenemos en la vida. Si observamos podremos ver la
planta del trabajo, de la familia, de los amigos, de las aficiones, de nuestro cuerpo...ante la vision de
nuestro jardin podemos preguntarnos: ¢Cuido igual todas mis plantas?, ¢ Cuales estdn mas secas?, ¢es
un nimero adecuado de plantas? Si tenemos muchas es imposible dedicarles el tiempo que necesitan y
si tenemos pocas y nieva podemos perderlas todas. Ademas de plantas tenemos semillas, son nuestros
objetivos, ¢por qué hemos elegido estos objetivos y no otros?”

El propdsito de esta primera sesion es revisar nuestras semillas y ver la manera adecuada de sembrarlas
para que crezcan altas y fuertes. Las metas deben ser:

1. Realistas. Deben estar ajustados a la realidad, deben estar a nuestro alcance, si no generaran
mucha frustracion. Debemos ser conscientes de nuestras posibilidades. Debemos bajar el
escalén hasta que sea muy facil subirlo.

2. Concretas. No valen objetivos abstractos: “voy ha hacer mas ejercicio” , porque no sabemos
cuando ni como empezar a hacerlo. Debemos precisarlas al maximo, plantearlos como
conductas concretas a realizar. Hay por tanto que concretar: qué tipo de ejercicio, qué dias a la
semana, a qué horas, con quién y donde. Entonces nuestra meta quedaria: “Voy a montar en
bici, los sdbados por la mafiana, con mi marido, en el parque de cabecera” . Y seria mas
facil de realizar.

3. Reto. Que supongan algo importante para nosotros conseguirlas pero no un reto inalcanzable

gue solo pueda hacer Superman.

Personales. No deben depender de otras personas para poder realizarlas.

Divisibles. Si una meta es muy amplia podemos dividirla en submetas.

Flexibles. Sin son rigidos y perfeccionistas nos sentiremos muy culpables de no conseguirlos,

deben adaptarse al momento y a nuestras posibilidades, a veces nos habremos pasado en el

objetivo (caminar 1 hora al dia) y otras nos habremos quedado cortos (caminar 10 minutos al
dia).
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*Ejercicio_: revisa tus areas vitales y busca tus plantas mas secas o muertas y como revitalizarlas. Las
gue ya tengas sanas y frondosas no dejes de seguir cuidandolas.

No obstante es importante recordar que la felicidad esta en la antesala de la felicidad y que el camino
hasta nuestro objetivo es lo que importa.

------------- Objetivos desajustados

Lo que ocurre en muchas ocasiones es que las personas tienen objetivos pero estos no son adecuados
(por exceso o defecto). Tienen un exceso de responsabilidad (se preocupan por todo, se culpabilizan por
lo de los demas) o de perfeccionismo (quieren abarcar mas de lo que pueden).

Por exceso:

Por defecto:

Solucién de problemas Al llevar a cabo nuestros objetivos surgen problemas. Debemos identificarlos para
tratar de superarlos y que no nos boicoteen nuestras metas.

-------------- Fibromialgia y control del tiempo----

¢ Como afecta la enfermedad a mis tareas del dia a dia?, me fijo en los demas y me marco objetivos poco
realistas: “la gente de mi edad hace esto, yo deberia hacerlo también”. O me comparo conmigo mismo:
“yo antes lo hacia asi, ahora no hago ni la mitad”.



En nuestra sociedad, con tanto exceso de tareas, con tanto estrés es basico el saber establecer objetivos
y reestructurar nuestras tareas pero si ademas tenemos un problema de dolor crénico y fatiga, es
doblemente méas importante.

*Tarea para casa : plantea una lista de tareas pendientes y de metas en las distintas areas vitales: trabajo
de casa, remunerado, ocio, ejercicio, cuidado personal, social.

Autodisciplina: Un esfuerzo parcial genera un resultado parcial.

Una parte de ti no quiere la autodisciplina y piensa:
*  Me volveré un esclavo de la rutina
e Perderé mi libertad
»  Perderé mi sentido de la diversion
e Me ahogaré en un mar de responsabilidades
e Pondré demasiada presion sobre mi.

Los enemigos de la autodisciplina:

1.

negativismo , podemos centrarnos en todos los inconvenientes que van a surgir y ni
siquiera intentarlo. O cuando aparezca el primer contratiempo abandonar. Nadie dijo
gue cambiar o comenzar de cero fue facil, claro que apareceran inconvenientes pero el
resolverlos nos hara mas fuertes. (Los pensamientos negativos son previos a la
conducta y marcaran si hacemos o no algo y cdmo lo hacemos)

derrotismo , qué es el hijo del negativismo. No lamentes tus defectos redobla tus
esfuerzos.

evasion, miras para otro lado, huyes de un objetivo, por qué? Puede que en el fondo
pienses que no podras hacerlo o temes ser capaz de hacerlo, eso que supondra en tu
vida, en tu etiqueta, en tu autoestima...Piensa que las acciones que realizas son la
causa Yy los resultados los efectos. Es la mejor forma de aprender.

postergacion , “Lo haré mas tarde”, a corto plazo es un alivio pero a largo plazo una
dura carga...las tareas se acumulan y se acumulan y cada vez es mas complicado
hacerles frente.

*Ejercicio: ¢qué problemas crees que van a surgir?

Si miramos en el interior de nuestra vida veremos que muchas tareas, poco importantes son denominadas
como importantes y se acumulan hasta llenarla. Nos proponemos destinar un tiempo para las cosas
importantes pero ese tiempo nunca llega y cuando llega estamos demasiado cansados. Nos
conformamos con lo que tenemos.

Cuales son tus propdsitos para el afio...0 mejor cuales son tus propositos vitales, tus objetivos vitales.

¢ Qué estoy haciendo con mi vida?

¢, Qué he conseguido realmente?

¢Por qué no sé utilizar mi tiempo?

¢, Qué puedo hacer para ocuparme mejor de mi familia?, ¢ Cuando va a llegar mi turno?

Seguro que la vida es algo mas que todas estas preocupaciones y frustraciones: Qué sentido tiene

entonces?

La mayor motivacion para llevar a cabo el mejor afio de tu vida es que descubras la manera de vivir tu
vida de un modo que te ensefie lo que realmente es importante para ti, que te permita ser fiel a ti mismo.

Tenemos una gran capacidad para recordar nuestros fracasos y olvidamos nuestros éxitos.

Nos hacemos demasiado promesas que nunca llevan a nada:
- Cuando llegue a casa no pondré la tele
- Mafiana dejo de fumar
- Ellunes empiezo el régimen
- Llamaré a mi madre y le diré que la quiero.

Y eso nos va debilitando y la inercia y la apatia ganan la partida. Las creencias que tenemos sobre
nosotros mismos son un muro de ladrillo que no nos permiten ver mas alla. Nos hacen pensar en un
monton de excusas:

- Cuando algo se estropea es imposible cambiarlo
- Para qué darle vueltas, no me lo puedo permitir



- Yano soy el mismo, no podré hacerlo aunque lo intente
- No debo ser egoista y pensar en mi.

- No podria fracasar una vez mas

- Realmente no me importa, me da igual, no lo necesito...

*Tarea casa: escribe 10 objetivos para el 2010

Sesion 2 -------mmmmmmeeee- Control del tiempo

Actitud ante la vida

Aunque formamos parte de un todo, cada dia al levantarnos, no nos encontramos con ese todo, sino con
sus partes, con pequefias proporciones de vida a las que decidimos prestar atencion. Nuestra
responsabilidad es ver con qué actitud afrontamos nuestra existencia.

Muchas personas escogen el papel de victima. Entonces nuestro jardin se pone a merced de tiempo, la
lluvia, el viento, o el sol y en constante amenaza de ruina. Los victimistas creen que lo que hagan o dejen
de hacer no va a cambiar las cosas y lo que tenga que suceder sucedera, y eso sera siempre lo peor.
Ante esto solo cabe la queja y la resignacion.

Otras personas deciden que la Unica forma de sobrellevar tanta incertidumbre existencial es controlandolo
todo, planificando al detalle.

“Maestro, ¢cudl es el secreto de su serenidad? Entregarme incondicionalmente a lo inevitable.
(Pensamiento estoico)”

La tercera via es conjugar las circunstancias con nuestra capacidad creadora. Fuera hay un mundo que
capto a través de mis sentidos pero yo decido que observo y qué pienso y siento ante esto. Por eso las
€0Sas No SoN COMO SON SiN0 COMO SOMOS.

No puede haber transformacién sin aceptacion previa. Debemos aceptar la realidad y nuestras
limitaciones, pero aceptar no es resignarse. Lo que nos hace creadores es la capacidad de transformar
las cosas, no soportarlas.

SAceptas que estas viviendo la vida que has escogido vivir? No podemos cambiar los hechos pero si
nuestra reaccion a ellos.

Administracién del tiempo

El tiempo se podria definir como una serie de decisiones pequefias y grandes que van modificando y
conformado, poco a poco, nuestra vida.

La falta de administracién del tiempo se traduce en:
- precipitacion
- ansiedad/depresion
- vacilacion cronica
- fatiga o apatia tras muchas horas de actividad no productiva
- incumplimiento constante de compromisos
- sensacién de desbordamiento.
Autoconocimiento
En primer lugar debemos saber en qué estamos gastando o mal gastando nuestro tiempo.

*Tarea para casa : Registra durante varios dias las actividades que realizas. Analiza cuanto tiempo le
dedicas a cada actividad. Qué tipo de actividades tienes (obligatorias, ocio, sociales, ejercicio, cuidado
personal, etc.). registra lo que tenias previsto hacer y no te ha dado tiempo.

Claves para distribuir el tiempo:

Delegar responsabilidades

Decir no (ser asertivo)

Utilizar las agendas

Saber pedir ayuda

Conocer nuestras limitaciones
Dejar tiempo para no hacer nada

cukwnE



Establecer prioridades
- Debemos llevar una vida ordenada sin entrar en el perfeccionismo
- No debemos abarcar mas de lo que podemos, por ello hay que priorizar en las actividades que
mas nos ayuden en alcanzar nuestros objetivos
- Se pueden establecer prioridades a corto, medio y largo plazo.
- Primero debemos realizar una lista de tareas pendientes. Y en segundo lugar dividirla en tres
categorias:

o Tareas A, muy prioritarias. Tienes que hacerlas en ese dia sin falta.
o Tareas B, importantes (son las mas comunes). Tenemos varios dias para realizarlas,
una semana, etc. Si no se hacen, se acumulan y terminan convirtiéndose en tipo A.
o Tareas C, menos prioritarias. No son urgentes, tenemos un plazo de varias semanas,
meses para realizarlas.
*Tarea casa: lista de tareas pendientes
Organizacion

Tipos de patrones de actividad en pacientes con fib romialgia

Las personas que padecen dolor cronico y fatiga pueden presentar cuatro tipos de patrones de actividad:

- Patrén activo

- Patrén inactivo

- Patrén mixto

- Patrén equilibrado

Sesion 3 -------mmmmemmeen Replanteamiento de objetiv  os vitales

Lo mas importante es pasar a la acciéon. Quieres cambiar, quieres conseguir algo? Hazlo, los que triunfan
actdan.

Diez preguntas para conseguir el mejor afio de tu vida (o siguiendo con la metafora de la primera sesién
cémo conseguir un jardin mas bonito):

12 ; Qué he conseguido en el pasado afio? (qué planta s han crecido)

% Vamos a comenzar por lo bueno, para variar. Empieza por decirte a ti mismo las cosas que te
hacen sentir bien. El fanfarroneo esta permitido, es solo para ti.
< Si empezamos por los logros aumentaremos nuestra autoestima y tendremos mas motivacion,
con la que conseguiremos mas logros y asi hasta el infinito.
< (Cierra los ojos) Cambia la percepcion que tienes sobre ti, adquiere plena conciencia de los
bueno que hay dentro de ti. Guarda el latigo y empieza por una palmadita.
% Muy pocas veces nos paramos a pensar en lo conseguido en un afo. Siempre prestamos mas
atencion a lo no conseguido (Ej: empiezas el dia con una lista de las cosas por hacer y apuntas
10, si al final del dia consigues 8, qué dices: “bien hecho” o “No estd mal”. O por el contrario te
machacas y culpabilizas por las 2 cosas que quedaron por hacer)
< El dolor produce pensamientos de catastrofismo y estado de alerta de nuestro organismo: “algo
no funciona bien”. Por eso las personas que padecen dolor crénico son mas negativas y
catastroficas.
+ Ciclo de la productividad
1. Crear-decidir-empezar
2. Hacer
3. Finalizar
4. Reconocimiento/elogio

Muchas personas se detienen en la fase 1 y no pasan ni a la 2 o se quedan en la 3, hacen pero
nunca finalizan (son personas con muchas cosas inacabadas: un libro, un jersey, un curso, etc.).
Pero la fase mas importante es la 4, y muchos se conforman con la 3 y se saltan la Gltima fase.
No recapacitamos con lo ocurrido, no nos premiamos, no reconocemos los errores, N0 paramos,
si no que enseguida estamos pensando en lo siguiente que vamos a hacer, en el proximo 1.



Si el afo fue duro, pasaron muchas cosas externas o tU te encontraste mal, todavia debes
premiar tu esfuerzo y lo que conseguiste que te parece poco seguro que ha sido mucho.

22 ; Cuales fueron mis mayores decepciones el afio pa  sado? (Qué plantas se han secado)

®,
o

®,
o

®,
o

®
Q
®

o

Sincerarte contigo mismo produce un gran alivio, nos hace enfrentarnos a la realidad, mirarla a
los ojos y ser mas fuertes.

Mirar los errores sin culpa ni machaques.

Conoces a alguien que cumpla todo lo que se propone, que no tenga fracasos ni desilusiones.

Lo que ocurre, ocurre. La Unica cosa que podemos controlar es nuestra forma de responder a lo
gue nos acontece. Los fracasos son necesarios para construir nuestra autoestima y conseguir
mas éxitos.

A las decepciones afiadimos frustracion y emociones negativas que son una pesada carga.

El pasado: imagina dos puertas correderas la de la izquierda es el pasado y la de la derecha el
futuro, donde esta el presente? El secreto de la felicidad es abrir una grieta entre ambas puertas
y vivir en el presente. “No intentes conducir el coche con las manos en el espejo retrovisor”. Las
claves para superar el pasado son:

o Perdonar
o Olvidar
o Aprender

32 ; Qué he aprendido? (quito malas hierbas, podoy  abono el suelo)

Ahora reflexiona en lo que has aprendido de la pregunta 12y 22,

Hemos tardado muchos afios en llegar a la conclusion de muchas cosas que ya nos habian
advertido nuestros padres, amigos, etc., que en su gran mayoria son de sentido comudn. Sin
embargo hemos hecho justo lo contrario: aguantar a gente que nos hace sentir inferior por miedo
a quedarnos solos, escuchar los problemas de los demas y no ser escuchados, trabajar muy
duro y no tener tiempo para cuidarme, etc. Es hora de tomar conciencia de esto para que no
vuelva a repetirse.

Exprésate en positivo, piensa en lo que tienes que hacer en lugar de pensar en lo que no tienes
que hacer. Ej: “Tengo que aprender a comer mas sano, en lugar de “No tengo que comer tan
mal”.

42 ; Cébmo me limito a mi mismo? (qué hace que mis pl  antas no crezcan)

®,
o

®,
o

®
o

Muchas veces somos mas conscientes de como nos frenan los demas o las circunstancias de la
forma en que nos limitamos nosotros mismos sin darnos cuenta.
Por ejemplo: pasamos afios diciéndonos a nosotros mismos “No voy a ser cémo mi madre” y eso
nos impide el apreciar cuanto nos parecemos a ella y el regalo que es tenerla como madre.
Primero debemos responsabilizarnos de lo ocurrido hasta ahora.
Ejemplos:

o No puedo

o Es lafibromialgia

o No me dejaran

0 Nosabré
Para qué
Piensa en el precio que has pagado por tu autolimitacion y la recompensa que has tenido.
Profecia autocumplida. Conseguimos exactamente aquello que nos proponemos conseguir. Si
centro mi atencion en lo gorda que estoy no dejaré de comer, si pienso que jamas encontraré
trabajo, no lo encontraré, etc.
Teoria de la cebolla: imagina una cebolla, en el centro esta QUIEN SOY es la parte mas
profunda y verdadera de mi yo interno, pero se encuentra tapada por una capa de QUIEN TEMO
SER y aqui estan mis inseguridades, miedos, ansiedad, dudas, etc, y los habitos de conductas
que me llevan a aumentar estos temores y a perpetuarlos. Pero encima de esta capa hay una
tercera QUIEN PRETENDO SER y es la cara que quiero mostrar a los demas mediante mi
conducta, para que no sepan que debajo estan mis miedos, y a veces aparece el Sindrome del
impostor (pienso: “si los demas supieran quien soy realmente...”) pero td no eres la segunda
capa, eres el centro, el nicleo (la primera capa). Debes descubrir que hay debajo de todas esas
capas bajo las que te escondes y limitas a ti mismo.

o

*Tarea casa: contesta a las preguntas 1, 2, 3y 4. Témate un tiempo para hacerlo y reflexionar.



Sesion 4------------mm-- Valores personales

Los valores personales son las creencias que tenemos profundamente arraigadas.
Preguntate a ti mismo ¢ Qué es lo que hace que te levantes de la cama por las mafianas?.

Lo que nos impulsa debe ser mejorar nuestra calidad de vida sin renunciar a nosotros mismos. La
mayoria de la gente quiere conseguir: un coche, una casa, mas dinero, una pareja, un hijo, etc. Pero
debajo de esos objetivos hay un objetivo mas profundo. Por ejemplo, porqué quieres un coche: por la
sensacion de independencia, porque te gusta correr, por el sentimiento de prestigio...O el tener mas
dinero por tener la oportunidad de expresarme a mi mismo de forma mas plena o poder amar mas a mi
familia siendo méas generoso.

Limitaciones:
- Resentimiento
- Necesidad de desquite
- Deseo de generar compasion
- Victimizacion
- Querer que los demas se sientan culpables

Existen dos modelos de vida, que son la forma en la que inviertes tu energia vital:

- ¢, Qué puedo hacer para demostrar mi valor, para ser suficientemente bueno?
Il- ¢, Qué puedo hacer con las aptitudes que tengo?

Los que siguen el modelo | se limitan constantemente y viven hacia los demas. Se centran en su
naturaleza interior y pierden el tiempo tratando de deducir qué es lo que no funciona bien en lo que
hacemos. “Es como un naranjo que se esfuerza por hacer crecer una naranja” . Dudamos sobre
nuestra capacidad y sintiendo miedo en lugar de centrarnos en lo que podemos hacer bien (modelo II).
Este modelo Il se basa en un paradigma positivo que nos hace vivir segiin nuestros valores personales y
el primer proposito es cuidar de uno mismo.

Ejemplo: piensa en una pareja, perdemos mucho tiempo exigiendo cosas al otro: ¢ Por qué estas siempre
cansado?, ¢por qué no me ayudas mas?, ¢por qué nunca llegas a la hora que dices?, etc. Todo esto
esconde un reproche mas profundo: “;por qué no me amas mas? Esto seria vivir segin el modelo I,
tratamos a forzar al otro a que nos demuestre que nos quiere a fin de saber que “soy suficientemente
bueno”. Debemos pasar al modelo Il y renunciar al “lo haré si ti lo haces” y llegar a la conclusiéon de que
el matrimonio es una oportunidad para amar, no un lugar para demostrar que somos amados o buenos
para que nos amen.

Para poder llegar a conocer y reconocer tus valores personales piensa ¢,cémo te gustaria ser recordado?,
épor qué quieres ser admirado?

Los valores mas comunes son:

e integridad

e amar a mi familia

e importar a los demas
e cumplir las promesas
e sinceridad

e confianza

e serenidad

» felicidad
e compasion
*  respeto

e sentimiento de logro
e demostrar lo mejor de mi
e expresarme a mi mismo

*Tarea para casa : escribe cuales son tus valores personales



Papeles vitales

Cuando analizas tu vida desde los papeles que desempefias te proporciona una forma adecuada de
integrar las distintas areas, te ayuda a situarte en el centro con tus valores y dirigir la escena.

Te da una direccion hacia la que ir. Por ejemplo cuando pensamos en nuestro papel de madre o padre le
damos sentido a nuestra vida mas alla del tiempo.

Te proporciona equilibrio, ya que dejas de buscar y encuentras. A veces prestamos demasiada atencion a
un papel y olvidamos otros igual 0 mas importantes.

Te hace pasar a la accién, comienzas a llevar a cabo los cambios que quieres para desempefias tus
papeles mas efectivamente.

Tipos de papeles:

Hijo/a

Padre/Madre
Amante

Miembro de una familia
Duefio de una casa
Amo/a de casa
Director

Cocinero

Profesor

Poeta

Artista

Catolico

Mi propio consejero
Cuidar de mi mismo
Aventurero, etc.

Es imprescindible que uno de los papeles se centre en ti. Debes cuidar de ti para poder cuidar de los
demas.

*Tarea casa: escribe tus papeles actuales. Y puntldalos de 0-10 (0 nada de satisfaccion-10 maxima
satisfaccion)

Ahora relaciona el ejercicio 1° y el 2°, une tus valores y papeles. Y comprueba la importancia de los
valores en cada papel. Piensa que resultados te gustaria obtener en cada papel.

Piensa que consejo que darias a ti mismo para mejorar cada papel, sobre todo aquellos que tengan una
puntuacién mas baja.

Obijetivos concretos--

La gente que se plantea objetivos consigue mas resultados en su vida. Los objetivos que estan
impulsados por nuestros valores conducen a una conducta y una actuacion que expresa quienes somos y
aumenta nuestra autoestima.

Los objetivos pueden ser generales , Ejemplo: “ser mejor padre”, o especifico : “leer con mis hijos al
menos 30 minutos 3 veces por semana”. Y suelen comenzar por un verbo: dar, ganar, practicar, lograr,
hacer, afrontar, etc.

También podemos agruparlos en objetivo final : lograr ir al cine, pero previamente tenemos que poner
objetivos de procedimiento : elegir la pelicula, quedar con un amigo, etc.

*Tarea casa: selecciona de nuevo tus 10 objetivos (generales y especifico, finales y de procedimiento)
teniendo en cuenta los papeles que has identificado con una puntuacion mas baja y tus valores y
creencias vitales.



Sesifn 5----------m-mmeee Resumen final

Repasamos los 10 Objetivos vitales y las Metas concretas para hacerlos posibles.

Por ejemplo : si entre mis objetivos se encuentra: “Tener paz interior”, qué metas concretas necesito para
cumplirlo: practicar yoga todos los dias, respirar profundamente, hacer las cosas mas despacio prestando
mas atencion, etc. (y siempre ten presente tus valores personales para no alejarte de ellos).

Reflexiona sobre: ¢cual es tu mayor impedimento para alcanzar el éxito o la felicidad en la actualidad?,
¢, Qué consume mas tu energia”, si pudieras dejar atras un problema, cual seria?, ¢doénde poner el foco de
atencion?

Motivacion y accion

Debes estar dispuesto a esforzarte lo necesario si quieres alcanzar tus objetivos. Debes sentirte motivado
Lo mas dificil de efectuar una tarea es iniciarla.
Formas de motivarnos:

1. comprometerse a trabajar en el objetivo sélo cinco minutos, si finalizados queremos otros 5 mas
0 abandonarlo, asi hasta que paremos o finalicemos.

2. iniciar algo relacionado con el proyecto, dedicandole un espacio de tiempo corto. Por ejemplo
quiero ir al teatro, miro en internet o en la revista que obras hay, horarios, etc.

3. No pienses, jQué pereza!, como lo que cuesta es empezar: NO PIENSE, e inicie lo que desea.

4. Detectar las posibles resistencias: realmente lo postpongo porque no quiero hacerlo, porque me
da rabia que siempre lo haga yo, porque me da miedo, etc. Ejemplo: porqué no dejo de fumar:
PORQUE VOY A ENGORDAR.

5. Resolver los problemas que vayan surgiendo

6. Controlar los pensamientos negativos o creencias erréneas que nos boicotean. Ejemplo: soy un
indtil, no lo lograré, para qué, no merece la pena, etc.

7. Pesimismo (Tabla)

Situacion Lo peor que Lo mejor Lo mas Qué puedo
puede pasar probable hacer

8. Ponernos un tiempo limite.
9. Bajar el liston. *Ejemplo salir perfectamente magquillada y vestida (100%), baje al 80% y
compruebe que no pasa nada.

Los ladrones del tiempo:
«  El teléfono no deja de sonar
e Me interrumpen continuamente
e Visitas inoportunas
* Reuniones interminables e indtiles
« Mijefe, empresa, clientes, etc., me cambian continuamente las prioridades
e Siempre estoy resolviendo problemas de otros
* No tengo quién me eche una mano
e Todo lo que me piden es urgente
*  Siquiero que algo salga bien lo tengo que hacer yo mismo (perfeccionismo)
e Todo el mundo pretende que le dedique mi tiempo
e Latelevision, internet, etc.

“El enemigo son los otros”, es un mecanismo de defensa que funciona, nos sentimos justificados, pero no
es cierto, 0 no en buena parte. Somos al final nosotros los que no hacemos lo que debiéramos.

La planificacién de nuestro tiempo no es una cuestién de reloj, sino de brujula.

Ahora estas preparado para dirigir tu vida haciado  nde quieres y comenzar a ser mas feliz.
Recuerda que es importante avanzar poco a poco, y q  ue los altibajos y pasos atrds son necesarios
para llegar mas lejos. El intentarlo ya es un éxito.

Libros:

“El timo del a Superwoman” (Planeta) Esther Casademont y Mar Galtés
“No dejes para mafiana lo que puedas hacer hoy” (DeBolsillo) Cristina Ruiz
“El mejor afio de tu vida” (Urano) Jinny S. Ditzler




