Es un buen momento para hacer
balance y cambiar prioridades

Nuevo Curso

uenos
propositos

Empncu un nuevo curso v, con €, la vordgine
de la rutina. Sin embargo, entre esa locura de ho-
ranos y actividades es posible sacar unas horas
para i misma. Este puede ser un buen momento
para hacer borron y cuenta nueva e introducir los
reajustes necesanos para conseguirlo.

Septiembre es el mes de la vuelta al cole, de la
vuelta al trabajo... pero no tiene por qué suponer
retomar la misma rutina que se tenfa antes de las
vacaciones. Es mds, para muchos es el momento
del afo mds propicio para introducir cambios y
erradicar esos hdbitos y circunstancias que no nos
gustan. La psicologa Silvia Alava Sordo, directo-
ra del Area Infantil del Centro de Psicologia Ala-
va Reyes, sefiala que «en otofio nos resulta mas
ficil poner el contador a cero. Desde el punto de
vista psicolégico tenemos muy arraigado el cam-
bio de curso escolar, hacemos balance del afio an-
terior y decidimos como mejorarios.

Para conseguir empezar de nuevo hay que in-
troducir los cambios en la rutina, encajdndolos en
tiempo real, esto es, en funcién de los horanos de
colegio y trabajo y las actividades de los nmos
Es importante la buena predisposi-
cién que hay a la vuelta de las vacaciones pard
hacer propositos firmes y CONSCRUIr que €S10S S¢
mantengan a lo largo de todo el aio. Para poder
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“Mas horas para mi

Desde que tuvo a sus melhizas, que acabarn de
cumplir cinco afos, Paula no ha pisado un gim-
nasio, ni s¢ ha hecho una limpieza de cutis mi se
acuerda de lo que es una manicura. «No tengo
tiempo: me decia a mi misma cada vez que era
consciente del aspecto abandonado que tenia. Y
claro, una cosa traia la otra: me depnmia por lo
mal que me veia, y al estar de bajon, menos ga-
nas tenfa para ponerle remedio, Hasta que me di-
Je: “.Y si a partir de ahora me dedico un par de
horas a mi misma, pasaria algo™".

En cuanto las nifias empezaron ¢l cole me pu-
se manos a la obra y comprobé, con sorpresa, la
cantidad de centros que abren a horas intempes-
tivas. Ahora voy los martes y jueves a nadar a
hs&30.dspu&dedejaralasnii’mmel cole y
antes de entrar a trabajar; y los miércoles por la
tarde, cuando las dejo en clase de inglés, me meto

estar bien con los demds (familia, amigos, pare- 45 minutos en un gabinete de estéticar.
ja...) lo primero de todo es sentirse contenta con

una misma. Si no, resultard muy dificil estar bien diay hora

con las personas que nos rodean. - ""'_ ""k , ) o
* «Dedicarse tiempo a una misma es, sin lugar apodﬂgr.bsob,etlmenmm ac
a dudas, una inversion, tanto en primera persona Mqlgsmowmwds
Somo para toda Ia familia, pucs cuanio mejory Y ponerles fachay hora, de forma que 10 ()8
mis satisfecha se sienta la madre, mds fuerzas mmm:wl“dn:“w" 8
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a no introducirlas en la rutina diaria.
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, D,elaide discutir”

raniamente a 1o que la gente dyge

|
on yo nos Hevamos muchg '“tj(xm Pa-

Jame Y el
estamo® de vacaciones que durante ef rey, dc;
Cas1 no dhumu’nm y 10 pasamos e

',cnlc. asi que esta cl:m.w p“t"“ilm(;\ bc?“cn.
estar Junios, algo pricticamente IMpOsible
i;o":nucstm\ horarios de trabajo. Ademés, cyan.
&ncgamu.\ a casa, Solemos estar cansados youl
a la pnmerd
l\’} eso, el ano pasado decidi que, en cuanto
vol\'k‘ﬁ““(‘* de viK .nu_nnc\, 1ba a hacer o Mg
ble por estar ki '\V\]unl(.\s con frecuencia (ir al
ine. \.lllf acen ] sin mn<-\s Yy sin 3““80\ de ti
gt Y S0 hab el trabajo. He hecho un e
con una o . a la que le pasa 1o mismo:

una VeZ al me 1 se queda una tarde o noche
con s hijos on los suyos. También puse
| en prictica de nncipio de curso aquello de
: dos nos ¢ 0 S1uno no quiere. Y puedo
decir que fun » cuenta Canmen, casada con
W y |'|L’th CS hl}ﬂ\ de7.5 v 1 afos.
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ovigarse a ¢+ asolas

La pareja suele . sedar relegada a los Gltimos lu-
de las prioridades cuanto estamos inmes-
g0 en la voragine diaria y esto puede minar la
buena marcha de la relacion. Es importante no
' bajar la guardia y, aunque esta bien pasar el
tiempo libre con los nifios, los expertos aconse-
jan reservar siempre momentos para Comparr-
Jos a solas. Y, por supuesto, evitar pagar con el
' otro el mal humor acumulado en el trabajo.

20" explic puedo Psar sin esos

s de 6y 3 gy T R, madre de dos
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de sentirse culpable

&l principal
dwm‘::emammmm“
familia Culpa por dejar de estar con la
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«Cada vez me encoentro mds torpe y oxidada.
En cuanto empicza el curso, todos mis propost-
108 de alimentarme bien s¢ van al garete: como
a deshoras, picoteo coastaptemente... Lo mismo
me ocurre coa ¢l suefio: duermo poco y mal. y
arrastyo tal CANSanCIo, Que, & VCTs, 0O M 1engo
cn pic y mis hijos lo notan.

Pero, jse acabd!: be vemado de las vacacionss
conel firme propdsito de seguir ua plan & B

jueves, 4 de octubre de 12




