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[PsicoLogia Y sALUD]

Expertos entregan sus tips

drfa no

dejar las tareas a medias en la casa

Sies de esas personas que se propone dejar el hogar reluciente en la mafiana, pero por la noche casino puede avanzar
entre la ropa que quedo tirada en el piso, siga los consejos de los especialistas y fijese una a una las metas para ordenar.

Michael Seguel P.
cronica@estrellaconce.cl

i le pasa que se pro-
Smete a si mismo ha-

cer en el dia un sinni-
mero de tareas hogarenas
y cuando llega la noche se
da cuenta de que apenas
terming el 50% o menos; o
si es de esas personas a
quienes la ansiedad no lo
deja terminar una cosa y
ya comienza a hacer otra
0, sile hablan de un tema
y lo olvida porque sono el
celular o pasé una mosca
volando, ésta nota es para
usted.

La buena noticia es que
la poca concentracién o la
pérdida rapida de ésta, asi
como la falta de organiza-
cién, se pueden combatir.

La Estrella consulté a
expertos para conocer sus
tips para no andar despis-
tado y terminar las tareas
que se proponga.

EL VASO MEDIO LLENO
Sergio Espinoza, psicélogo
y director de la Escuela de
Psicologia de la Universi-
dad Bernardo O’Higgins
(UBO), dice que para com-
batir las desconcentracio-
nes lo primero que debe
hacer es encontrar una
motivacién o sentido a lo
que estd haciendo. Inclu-
S0, si se trata de una con-
versacion.

“El punto clave de la ca-
pacidad de concentracion

tiene que ver con la moti-
vacién. Hay personas que
son capaces de asignarles
un sentido personal” a lo
que hacen, dice Espinoza.

El experto aconseja ver
el vaso medio lleno y no
pensar que todo lo que se
hace es un sacrificio.

FIJESE METAS UNA A UNA
Junto con la motivacién
para realizar acciones, es
importante fijarse metas
unaauna.

Espinoza plantea que
debe programar sus accio-
nes teniendo en mente los
resultados a corto plazo
que obtendrd con cada
una de ellas.

“Ordeno la casa para
que sea agradable para esa
persona que me visitard. O
barro u ordeno los libros.
Las cosas
de a
wnar,
detalla
Espinoza.

REALISTA
Macarena Tron-
€0s0, psicloga
y académica de
la Universidad de
Las Américas (UDLA),
dice que es bueno po-
nerse metas, pero sien-
do realista.

“Uno tiene que ser
realista con las expectati-
vas y saber que las cosas
cuestan. (No hacerlo) se-
ria faltar a un com-

promiso con uno mismo”,
dice Troncoso.

Anade que, antes de
empezar cualquier activi-
dad, se debe preguntar
“cudnto me voy a demo-
rar, qué voy a dejar de ha-
cer para poder lo-
grarlo. Quizds
voy a querer te-
ner un curso de
idiomas por In-

ternet. Tengo
que tener una mo-
tivacion | g
muy
o
& __ N

grande para llegar al final
del curso. Estudiar y to-
mar el tiempo que corres-
ponde para aprender in-
glés. Entonces, si me dis-
traigo facilmente, si a las
dos semanas no veo resul-
tados o me desmotivo,
alli es donde estd el
peligro de dejar las
cosas a lamitad”.

NO SE CREA “FLASH”
“Cabe la posibilidad de
ser arrastrado por la

sensacion de ansie-
dad; querer hacerlas
todas”, dice Espino-
za, quien agrega que
“esoes un error. No
se hacen las cosas

bien por querer
hacerlo todo

al mismo tiempo”.

Por eso, la recomenda-
cién de los expertos es que
la ansiedad y el apuro no le
ganen y sepa controlar es-
tos impulsos cuando reali-
ce sus tareas, ya sea en el
hogar o bien en el trabajo.

Como “el tiempo es
oro”, también se reco-
mienda poner un horario
limite para lograr hacer
cada una de las tareas que
tiene planeadas durante el
dia. Para los mds apuro-
nes, una buena idea es po-
ner una alarma con un
margen de 10 0 15 minu-
tos extra para que tenga la
sensacion de que termind
con anticipacion lo que te-
nia presupuestado en un
comienzo.

EN ELVELADOR
Para Espinoza, de-
pendiendo del or-
den del dueno de
casa, es recomen-
dable que arme
una lista con las ta-
reas que hard en el dia y
con los pendientes que
quedaron del dia anterior.
Por ejemplo: Lavar la ropa,
limpiar los vidrios.

Pero no s6lo eso. Los ex-
pertos recomiendan que
esa lista esté a la vista, por
lo que un buen consejo es
dejarla encima del velador.

Ojo, los expertos reco-
miendan que usted no ar-
me la lista tarde en la no-
che. Acuérdese de que la

é&

Cabela
posibilidad de ser
arrastrado por la
sensacion de
ansiedad; querer
hacerlas todas (...).
Eso es un error. No
se hacen las cosas
bien, por querer
hacerlo todo”

Sergio Espinoza,
psicélogo

desconexion y el descanso
son vitales para que al dia
siguiente pueda funcionar
y cumplir con sus tareas.

MEDIANO PLAZO

Si usted espera sentirse
como el “rey del orden” al
dia siguiente de seguir es-
tos consejos, le tenemos
una mala noticia.

Los expertos dicen que
los resultados concretos se
obtendrdn en el mediano
plazo: por lo menos en
una o dos semanas des-
pués de empezar a aplicar
estas técnicas.

Mientras tanto, trate de
disciplinarse para asi tener
un hogar mas ordenado,
donde en realidad pueda
relajarse al llegar del tra-
bajo. &
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Que pasen a buscar a los nifios al colegio

Una de las recomendaciones del psicélogo Sergio

Espinoza es dejar que los mayores de la casa ten-

gan un dia destinado a sus hijos o nietos. “Una
buena recomendacién es que los adultos mayores puedan
ira buscar a sus nietos al colegio. Por ejemplo, los dias vier-
nes. Que todos los viernes sean los dias en que los abuelos
cumplan esa tarea”, dice Espinoza, quien aconseja que los
mayores de la casa se vuelvan asi parte relevante de las res-
ponsabilidades de la familia.

Sumarlos al domingo familiar

“Es Importante que, ademas se generen, en la

medida de lo posible, espacios de participacion

del adulto mayor en la familia, con los mas cerca-
nosy no aislarlos del ambiente”, dice Christian Arriagada,
académico de Trabajo Social de la Universidad San Sebas-
tidn. Por eso, recomienda que se los sume a los domingos
familiares para que el “abuelito” cuente sus historias a los
nietos y comparta en ese espacio privilegiado con los de-
mas miembros de la familia.

Entregarles otras labores en la casa

Darde comero pasear alas mascotas, arreglar muebles

delacasa, quejueguen con los nifios o simplemente

quecolaboren en la cocina, son algunas de las activida-
des cotidianas que recomiendan los expertos para que los abueli-
tos nosesientan aislados en la casa. “Es clave que la familia logre
generar constantemente procesos de inclusién y de participacion
(los adultos mayores) son quienes tienden a seraislados y con ello
se afecta sucalidad devida en ambitos comola salud mental, re-
conocimiento del otro o la participacion”, dice Arriagada.
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