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Los propositos de Aino Nuevo deben
ser realistas, asumibles v motivantes

Los expertos sefalan que ante una recaida, aumenta la frustracion, de ahi que muchas personas abandonen

Virginia Ducrés

Con el nuevo afio llegan las pro-
mesas, los propdsitos de cam-
bio. Siempre se quiere empezar
con buen piey dar un giro a la vi-
da. Las promesas mds habitua-
les: dejar de fumar, perder los ki-
los de mas, apuntarse a un gim-
nasio, viajar, aprender idiomas...,
incluso los més pequenos se su-
man a esta ‘moda’ y prometen
portarse mejor, ayudar en ca-
say estudiar mas. La lista podria
ser mas amplia, pero ;por qué se
abandonan muchos de los pro-
positos planteados?

Monstserrat Amorés, doctora
en Psicologia y docente del Gra-
do en Maestro en Educacién Pri-
maria en la Universidad Interna-
cional de La Rioja (Unir), lo tie-
ne claro. “Los objetivos que nos
marquemos deben ser realis-
tas, es decir, si yo me planteo al-
go que supone un esfuerzo consi-
derable, por ejemplo ir al gimna-
sio todoslos dias, y al final hay ve-
ces en las que no puedo ir, empe-
zaré a sentirme mal” Y, por con-
siguiente, “aumentard mi frus-
tacion” Y de ahi el abandono de
ese reto que una persona se ha-
bia prometido cumplir.

Por eso, se ve unaimperiosa ne-
cesidad de marcarse metas a cor-
to plazo, asumibles, pero que ten-
gan continuidad en el tiempo. Y,
ademads, “que yo vaya obtenien-
do pequeiias recompensas por
los logros que voy consiguien-
do’, anade. “Si un dia o dos dias
no puedes hacer ejercicio o ir al
gimnasio, no significa que todo
el esfuerzo que hayas venido rea-
lizando se vaya al garete”. La clave
de cumplir estos propdsitos que,
a menudo, son complicados, es
la perserverancia, la constancia
y una correcta organizacion del
dia a dia.

“Si queremos estar sanos, ade-
mas de hacer deporte, podemos
cambiar nuestras rutinas. Por
ejemplo, en vez de coger el coche
parair atrabajar, ir andando o en
bicicleta. Cuidar, un poco, nues-
tra alimentacién. Subir por las
escaleras, en vez de utilizar el as-
censor” Pequenas acciones que,
alalarga, reportaran recompen-
sas e incentivos. Y Amords insis-
te “siun diano podemos hacer lo
que nos hemos propuesto, no pa-
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Apuntarse aun gimnasio, unido a hacer dieta, el preferido por muchos.

sanada. No tiremos por tierra to-
do el esfuerzo anterior”. Es decir,
esmejor ir paso a paso en esta ca-
rrera de fondo, que apostarlo todo
enun esprint que no tendré conti-
nuidad en el tiempo.

Lo mismo puede aplicarse a
otros propdsitos de Ano Nue-
vo, como perder peso. Segun la
Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS), desde 1975 la obesi-
dad casi se ha triplicado en todo
el mundo. En 2016, mas de 1.900
millones de adultos tenian sobre-
pesoy de esos, 650 millones eran

obesos. Despties de las navida-
des, el sentimiento de culpa inva-
de amuchas personas, que selan-
zan, una vez pasadas las fiestas, a
perder kilos lo mas rdpidamente
posible. “La persona debe poder
asumir el cambio que se ha pro-
puesto’, sino fracasard. Porque la
idea de todos estos objetivos mar-
cados a comienzos de afno es que
se mantengan en el tiempo.

HABITOS ARRAIGADOS
Condejar de fumarlasituacién es
similar. Pese al aumento del pre-
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METAS MARCADAS?
SOBRE TODO, REALISTAS
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TENGAN CONTINUIDAD
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DURANTE EL PROCESO SE
OBTENGA ALGUNTIPO DE
RECOMPENSA.
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FALTO ALGIMNASIO?
"SIUN DIAO DOS DIASNO
PUEDES IR, NO SIGNIFICA
QUE TODO EL ESFUERZO
QUE HAS VENIDO
REALIZANDO SE VAYA AL
GARETE", SUBRAYA LA
DOCTORAEN PSICOLOGIA,
MONTSERRAT AMOROS

¢PUEDODEJARDE
FUMARSOLO?

PARA AMOROS, CON ESTE
TIPO DE CONDUCTAS
TAN ARRAIGADAS, COMO
TAMBIEN SON LAS DE
COMERSE LASUNASO
ALGUN TIC NERVIOSO, ES
IMPORTANTE QUE UNO
NO LOHAGASOLO

cio del tabaco o la prohibicién de
fumar en determinados lugares,
se sigue fumando. Segun el infor-
me ‘Tabaco y cancer en Espana,
elaborado por el Observatorio del
Céncer de la Asociacion Espaio-
la contra el Cancer (de 2018), un
25% de la poblacién espaiiola fu-
ma, y de ese porcentaje, un 22,7%
lo hace a diario. El Eurobarémetro
sobre consumo de tabaco de 2017
reflejaba que solo el 15% de los
encuestados habfa intentado de-
jar de fumar en el dltimo ano -es
decir, en el periodo 2016y 2017-.

Segtinla OMS, cada ano, mas de
8 millones de personas fallecen a
causa del tabaco. Mas de 7 millo-
nes de estas defunciones se deben
al consumo directoy alrededor de
1,2 millones son consecuencia de
la exposicién involuntaria al hu-
mo del tabaco.

No es de extranar que en la lista
de prop6sitos de Ano Nuevo dejar
de fumar ocupe una de las prime-
ras posiciones. “Quizéd en fuma-

dores sea necesaria la ayuda de
un profesional porque estamos
hablando de abandonar hébi-
tos que estan muy incorporados’,
apunta Amords. “Fumar, morder-
selasunas, algin tic nervioso, son
hébitos que se hacen casi sin pen-
sar, como conducir. Por eso con
este tipo de conductas tan arrai-
gadas es importante que uno no
lo haga solo. Actualmente, tiene
un buen niimero de apoyos que
le pueden ayudar a conseguirlo,
desde el médico de Atencién Pri-
maria hasta otros profesionales’,
insiste esta doctora en Psicologia.

También cada afio muchas per-
sonas se marcan como objetivo
aprender un nuevo idioma o re-
tomar aquel que empezaron a es-
tudiar. Para ellas, el consejo es el
mismo. “Quiza haya dias mas des-
motivadores, pero hay que recor-
darles que al dia siguiente saldra
el sol. Por eso es importante que
vayamos buscando motivaciones
en cada momento”.

RECAIDAS EN EL PROCESO

Lo importante, remarca Amoros,
“es no tirar la toalla” en ninguno
de los propésitos que se hayan
marcado a principios de afo. “So-
mos seres humanos y, por tanto,
tenemos la capacidad de equivo-
carnos. En todo proceso de aban-
donar una costumbre o un hébito
suele haber una recaida, una si-
tuacién que nos puede hacer tam-
balear’, admite.

Aunque para eso existen los re-
forzadores que deben estar pre-
sentes en los propdsitos. Peque-
flas recompensas que ayuden a
seguir con los objetivos. “Siun dfa
nos caemos, lo primero es aceptar
esa situacion, pero rapidamente
pensar en que eso no debe impe-
dirnos continuar, seguir adelante
con los propésitos’, remarca.

Los incentivos, tener a alguien
que te apoye, pequeias recom-
pensas a los logros... todo ello es
clave y motivard para seguir ade-
lante con esas promesas de Aiio
Nuevo. Todo ello lograra que esas
frases negativas de ‘nolo voyapo-
der hacer, ‘al final voy a coger el
coche, ‘voy a dejar el gimnasio...
no se conviertan enrealidad y ter-
minen con el abandono del pro-
posito. “No hay una varita méagica
que de hoy para manana nos cam-
bie’, recuerda Amords.



