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no dejes
que pueda
contigo

& Harta de la crisis y su
negatividad ? jY quién no! Deja
de lado las quejas y potencia tu
lado optimista. Te decimos eomo
ser positiva... a pesar de todo.

ampras restringidas;
preocupacion por el
futuro; angustia por
no legar a final de
Mes.. . ¢ TE suenan?
Son Jos grajes de una crisis que no solo
hat dinamitada Ta cconomia, también
estid minando nuestro corzon con
CIMBEINNGS NeEativiis, ks Wsihli‘ que
1 también estés pasando porun mal
momento economico y profesional,
Prero dston riee €5 EXCHSE [N gL e
conviertas en un ogro. La psicéloga
Susana Ménder Gago, autora de
Lar Bandad de lar malos sentinicnto
(Fd, B), nos di las clives para
no dejarnos absorber por
la negatividad colectiva,



mwwmm. ot HAMCHE PR ETT

et uti tupcﬂc -,’k tinel an
nas hace revisar nuestra vida v asimilars
filiestras eircustanciis. Puede suponer
-cl principio de un cambio hacia uni

-._pmnclﬁn s saludable ", dice Gago.

Escucha tu « tia
Odias ese sentimiento? Pues hay una
Bueny noticie Sentir angustia puede
ayucharte, “La angustin es tan desagra-
dable que tendemos a escapar de ella,
pero tiene una funcidn muy impor-
tante. s como un p‘ilum (que te avisa,
como la fichre, de que estis en medio
de una batalla interna, una contra-
diccion entre Jo que haces, piensas ¥
sientes’, explica la experta. Cuando
te angustias, tocas fondo, v como no
puedes hundirte ms, o dnica aleerna-
riva es salir o Hote. Enronces es cuando
empiezas a caminar de verdad, tras
darre cuenta de que necesitas cam-
biar, mejorar, probar nuevis opciones,
cte. By cuando comprendes que no
funeiony semin lo bas estado hacienda
hasta ahora v e o replanteas todo. No
- puede ser antes ni despuds, sino cuando
= aparcce, Aprende de tu dolor.

A pesar de la crisis y de sus
consecuencias negativas,
tenemas que continuar de
la mejor manera posible

sin desperdiciar el tiempo

en guejas ni negatividad.

' Si estds de acuerdo, aqufl

tienes algunas ideas.

ecoldcate “Cualquler crisis
mmmr

tengas que intentar agudizar tus
pensamientos para encantrar una
salida diferente. £Te ntreves a
intentario?
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en un constante progreso y
abundancia. Periodo en of que 58
han fomentado dasde todos los
dimbitos los sentimlentos positives
comb: la feficidad. ¢l blenestar, la
alegria, of optimismo. Pero se ha
minimizado la importancia de otros
sentimientos, y nuestra realizacion
personal pasd a un segundo plano;
es el momanto de recuperaria®,
explica la autora. '

- Méndoz Gngo
ammnh sor ullmtu ¥ continuar
luchando cada dia®. Porquoe sl te
rindes, nunoa eabrds hastn dinde
podrias haber llegndo.

8¢ asertiva,

no ﬂgreswu
pergomas, ante L tension de los
-miementos, descangan esti con los
ﬂtnﬁiﬁ {¥ eonsigo mismo) a travds de Ty

: muagrtﬁmtind “El impulso dgresivo

tarmis parte del ser humano y, de he-
:;lm gracias a que lo renemos, pmimnm
mu:hﬁmramn situaciones de peligro”,
afirma nuestra experta, Pero esto no
quiere decir que ceder o la agresividad
te leve a ningtin sitio, salvo a conflictios
eon los demads, y contigo, La ssertividad
s una forma de expresion consciente,
coherente v equilibrada, con el fin de
comunicar tus ideas v sentimientos, o
defender tus derechos. Y <in herir a na-
die, desde un estudo de auroconfiane,
gin ansiedad ni rabia. La agresvidad ex
signa de inmadures mental y emocional.
Ser asertiva te dari Ia fuerza v el impulso
necesarios para ir hacia donde quicres v
CONSEUREr 1o que te propongas, por muy
negativis que sean lus condiciones, Fn
circunstancias dificiles, es cuando mis
debes estorzarte en suplir | t‘lﬁl‘l.".‘ill'l."ldilud.
v Ia megatividad indeil, por optimismo v
proactividad, Aléjate de las personas pe-
stmistas v de quicnes se quejan o agreden
verbalmente al resto de forma vacia Y
no seas jamds una de ellos.

Aprovéchate
del fracaso

“Todo fracaso leva implicitos emoses, v
aprendemos mis de los errores que de
los éxitos. El sufrimiento que nos pro-
voca queda grabadoe en la memoria, »
permite cambiar de comportimiento y
de actitud para no volverte 4 equivocar,
El fracaso te invira por tanto a la su-
peracidn y te puede hacer mds fueete”,
explica Meéndez Gago. A veces ocurre
que las cosas no salen como queriamos
(tu emgresa quichra, te echan del rralugo,
no consigies [ beca, no te dun erédito..)
¥ pOr ese motiveo Precisamente crecimas
haber fracasado, pero coando ¢l tiempo
pasa nos dhmos cuenta de que no ha sido
un fracaso, <ino una desviacion en el ea-
ming. Oue hemos Hegado a un desting
TUEYY on el e 0o habiamis rlﬁh-;li.lu
funca. No haber conseguido algo pue-
de abrirte otris puertas y crearte nuevas

oportunidades. I




