ACCIONES CONCRETAS

Es momento de concretar! Podemos pasarnos la vida entera
planificando pero si no ejecutamos, entonces todo se queda en el papel.
Creo que la l6gica consumista se extiende a nuestras vidas mucho mas
de lo que nos damos cuenta, y en nuestro desarrollo personal esto
quizas se ve como leer un montdén de libros de autoayuda pero no
implementar en tu propia vida de ninguna forma. Es necesa Vas a
escoger una accion por dimension con la cual comprometerte durante
el proximo ano.

Aqui hay un modelo para establecer Metas Inteligentes (SMART)

Specific (Especifica)

Meaningful (Significativa)

Action Based (Que sea una accion)
Realistic (Realista)

Timely Based (Que tenga temporalidad)

Asi, por ejemplo, hacer mi cama al menos 5 dias a la semana al
levantarme es una accion especifica, realista (porque me doy espacio
para la flexibilidad), con una temporalidad (al levantarme) y significativa
para mi porque me da tranquilidad mental y emocional. A diferencia, si
establezco "ordenar mi cuarto" como mi accion, la ambiguedad me
puede llevar a no realizarla.

Completa las tablas a continuacion y si quieres imprimelas o escribelas
en un lugar donde las veas a diario, para servir de mapa de ruta y
motivacion para los proximos meses.
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Accidn concreta con la que cuidaré mi...

DIMENSION FiISICA

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?

DIMENSION MENTAL

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?
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Accidn concreta con la que cuidaré mi...

DIMENSION EMOCIONAL

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?

DIMENSION SEXUAL

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?
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Accion concreta con la que cuidaré mi...

DIMENSION ESPIRITUAL

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?

DIMENSION RELACIONAL

¢Cuando la realizaré? (momento del dia y cantidad de veces a la semana)

¢Por qué es importante para mi realizarla?
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ALGUNOS CONSEJOS PARA MANTENERTE ENCAMINADA/O

« Cuando dudes de realizar la accion, recuérdate tus "por qué". ;por qué
es importante para ti? ;como te beneficiaria que se hiciera? ;como te
perjudicaria si no?

« Hay una frase que me gusta mucho del autor de Atomic Habits
(Habitos Atomicos), James Clear: "No te elevas al nivel de tus metas,
caes al nivel de tus sistemas". Mas importante que la meta en si, es el
sistema que creas para la ejecucion de esa accion. Asi, por ejemplo, si
guieres tomar mas agua durante el dia, puedes:

— establecer recordatorios en tu celular

—dejar botellas de agua en las habitaciones que mas frecuentes

— colgar un cartel con una frase inspiradora junto a tu dispensador
Estas son todas acciones que yo he hecho y que crean un sistemay un
ambiente propicio para lograr el cometido de tomar mas agua.

e Siguiendo con la idea anterior:
—disminuye la friccidon entre ti y el habito a cultivar: deja desplegado el
yoga mat antes de irte a dormir, ten en llamado rapido a los amigos
gue quieres mantener cerca, coloca en tu agenda el tiempo dedicado a
cuidarte.
—aumenta la fricciéon entre ti y el habito a dejar: no tengas comida
chatarra en la casa, deja tu celular fuera de la habitacion al dormir,

« Comienza pequeno. Es mejor cumplir con una vez a la semana por todo
un mes, que no haber logrado tu estandar de tres veces a la semana y
sentirte frustrada/o por eso. Hackea tu cerebro con "pequefias metas', y
siente la liberacion de dopamina por haber completado o que te
propusiste. Luego, de a poco y cuando ya tengas tus sistemas creados,
comienza a subir tus estandares.

o Celébrate! Es importantisimo tener una actitud agradecida y de
celebracidon que asociar a la accion que queremos cultivar. Si te
machacas y lo haces como un quehacer, tu mente no tendra ningun
interés en repetirla. Celébrate con entusiasmo y agradecimiento.
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