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Decéalogo para resetearte en verano
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Ha llegado el momento de las tan ansiadas va-
caciones. COmo las viviremos y si conseguire-
mos recargarnos de energia, depende en gran
medida de nosotros.

Es el momento de olvidarse de la incertidumbre
economica, de los problemas cotidianos y de
los conflictos menores. Debemos alejarnos de
todo ello para que no se conviertan en una
combinacion explosiva que pueda hacer que
nuestra salud psicoldgica se resienta.

Es el momento de poner el foco en ti, en cele-
brar lo que has conseguido a lo largo del afio y
en disfrutar de las mieles de todos aquellos éxi-
tos que te han hecho mejor durante la primera
parte del afio.

Es momento para alejarte del estrés, de la expec-
tativa de peligro constante asociada a este mal
del primer mundo. No dejes tomar las riendas a
tu parte mds bdsica del cerebro, porque su fun-
cion de identificar las amenazas que te acechan
no es necesaria en este tiempo estival. Lo normal
es que nada de lo que hay fuera pueda dafarte.
Elimina entonces de la ecuacion, tus miedos pre-
sentes o los que podrian venir después.

Es tiempo de resetearte, de volver a reconectar
circuitos neuronales que tuviste conectados

cuando eras nifo. Guando eras solidario, cuan-
do te apasionabas con todo lo que hacias, cuan-
do tenias confianza en ti mismo y en los demas,
cuando, si cometias un error, aprendias rapida-
mente de él. Cuando tu creatividad estaba en su
maximo y no tenias miedo a asumir riesgos,
porque no te hablabas con un lenguaje victimis-
ta. Pero lo mejor de todo es que era esa época
en la que celebrabas todo lo que te ocurria, por
pequefio que fuera.

Con todo esto, permiteme que comparta conti-
go mi decélogo para disfrutar del verano al ma-
ximo y volver a la rutina reseteado:

1. Relativizar. Entender que todo pasa en la
vida y, que por mucho estrés o tension que
hayas tenido, esa presion no puede durar
para siempre. Depende de ti decidir pasar
péagina y dar la importancia, que realmente
tienen, a las cosas. Relativizar es también
priorizar lo importante, porque todo no
puede ser lo primero. Todo pasa y un dia te
darés cuenta de que los momentos de es-
trés también los has superado.

2. Vivir el presente y aceptarlo tal y como
es. No eliges lo que te pasa o lo que no te
gusta, sin embargo, sabes que puedes de-
cidir como afrontarlo y cémo vivirlo. Si lo
haces desde la aceptacion y creyendo en ti,
saldras mas fuerte de lo que entraste en
cualquier situacion, por complicada que
ésta hubiera sido.

3. Huir de la sobre informacidn relativa a
politica, economia... No hace falta seguir
a diario la evolucion de la politica o de las
cifras economicas. Es momento de aislarte
y evitar la sobre exposicion para disfrutar
mas de las personas y las situaciones que
estés viviendo. Hacerlo te permitira estar
centrado en lo que quieres realizar en cada
momento del dia, porque ese sera el unico
importante.

4. Mantener una relacidn sana con tus ami-
gos y familia. Es momento de relajarse, de
disfrutar, de no pensar, de no hacer nada
que no te apetezca. La relacion con tus
amigos y con tu familia en esta época del
afio es muy importante para mantener esa
actitud zen durante todo el verano. Gomu-
nicate mucho con ellos, pero no hagas na-
da que no te apetezca o lo hagas por que-
dar bien. Es momento de elegir apuntarte a
aquello que sabes que te hard mejor. Del
mismo modo, no obligues a otros a hacer
cosas que no les apetezca. El verano es un
momento para hacer disfrutando.

5. Mantener la actitud positiva. No se trata de
que lo veas todo de color de rosa, sino de
que saques lo mejor de cualquier momento

que estés viviendo durante el verano, porque
esta época del afio te invita a ser creativo y a
sacar una version mejorada de ti mismo.

6. Acostumbrarte a vivir en el cambio. Prue-
ba nuevas cosas, haz deportes diferentes,
diviértete con gente distinta. Abrazar el
cambio desde el disfrute y la diversion te
permitird gestionar mejor los que puedan
llegar en septiembre. EI cambio no va de
adaptarse a él, sino de verlo como algo
continuo en tu vida.

7. Comenzar a mirar hacia dentro. El verano
es tiempo de aprovechar todo lo que has
aprendido de ti durante este afio. Utilizalo
cOmo palanca para pensar en mayores y
mas ambiciosos objetivos de vida.

8. Mirar al futuro con una vision renovada.
Ver las cosas de diferente manera te permi-
tird tener mds recursos y éstos te hardn
mas fuerte ante cualquier adversidad que
pueda presentarse en el futuro. Aprovecha
el verano para construir una frase o mantra
que te repitas a diario. Hacerlo te generard
pensamientos y estados de dnimo que te
dirigirdn hacia emociones que eleven tu
rendimiento en todo aquello que pongas
en marcha.

9. Sigue cuidandote, tanto psicoldgica como
fisicamente. Los habitos saludables que
hayas adquirido durante este afio, manten-
los el resto de tu vida. Si generas alguno
nuevo durante el verano, no dejes que sea
flor de un dia e incorporalo a tus rutinas
poderosas.

10. Aprende a valorar todas las cosas peque-
fias que te hacen humano. Un abrazo, un
beso de tu pareja o de tus hijos. Un “te quie-
ro”, un “te echo de menos” a los que no tie-
nes cerca de ti. Un “gracias” a las personas
que te ayudan vy, por supuesto, un aplauso
genuino como forma de agradecimiento a
todas aquellas personas que te hacen la vida
mejor. No olvides utilizar la frase “a ver
cudndo nos tomamos un café”, pero esta
vez disela de verdad a alguien con quien
sepas que te vas a tomar ese café durante el
verano o a la vuelta de las vacaciones.

Sacar partido a la vida estd més relacionado
contigo mismo que con los demds, con la for-
ma en que ti experimentas las diferentes posi-
bilidades que te ofrece. En definitiva, depende
en gran medida de como afrontas lo que te vie-
ne, por duro que pueda ser.

Sigue creyendo en ti y habléndote de una forma

que te ayude a centrar tu percepcion en lo que

realmente te importa, en lo que te hace bieny te
permite disfrutar de esta época estival para se-

guir evolucionando como ser humano M



