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Tu dia ideal

Ponte unas buenas ruedas.

Disfrutar de tu vida supone saber disfrutar de tu tiempo, de tu dia a dia.

Imagina que existe un banco que cada manana ingresa en tu cuenta
la suma de 86.400 €. Pero, no pasa nada de dinero al dia siguiente.
Cada noche borra cualquier cantidad que no usaste durante el dia.
2Qué harias? jRefirar cada dia hasta el Ultimo euro, por supuesto!

Cada uno de nosotros tiene ese banco. Su nombre es TEMPO. Cada
manana, este banco te acredita 86.400 segundos y cada noche borray
da como pérdida cualquier cantidad de ese crédito que no has
invertido en algo de provecho.

Sealo que sea el tiempo, lo que importa de verdad es como eres capaz
de gestionar adecuadamente el tuyo propio, teniendo para ello que
conciliar los diversos dmbitos de tu vida. No hay férmulas magistrales ni
remedios universales, pero si estilos de conducta que pueden ayudarte
a conseguirlo de forma exitosa.

Parece un topico, pero lo que estd en juego cuando intentas acertar
con la gestion de tu tiempo, es tu propia felicidad, el disfrute de tu
propia vida. Algo a lo que todos aspiramos.

“La administracion del tiempo no estd en vigilar nuestro reloj
constantemente y controlar horas, minutos y segundos, en mantener
horarios rigidos, o en completar cualquier tarea en el menor tiempo
posible. Si no en administrar adecuadamente nuestras acciones.”
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En la antfigua Grecia, Platon proponia un uso del dia equilibrado, en el
que ademds del negocio no faltaban los placeres del aima, los «divinos
ocios», en que el teatro, la pintura, la oratoria, la lectura, etc., es decir,
la formacion profunda del alma, hallara su alimento diario.

Ha pasado mucho tiempo desde esta propuesta de Platén, pero la
necesidad de equilibrar nuestra vida sigue presente.

Todas las actividades y roles que desempenas en tu vida estdn
interconectados, confluyen y se complementan en muchos momentos.
Por eso, dividir fu vida en secciones puede parecer simplista; sin embargo
para que seas dueno de tu vida es muy Ufil hacerlo, ya que conseguirds
ser especifico con los cambios y las acciones que quieras realizar.

Por eso la importancia de crear tu Dia ideal, para tu momento
presente.

Te estards preguntando como puedes hacerlo. Te o voy a contar.

Te propongo gue redlices el siguiente ejercicio.

1. Hazuna pequena lista de cudles son las dreas importantes de tu vida:
familia, tfrabagjo, dinero,... Mds abagjo te propongo algunas, revisalas
y, si no son afines a ti, cédmbialas e incluye las que consideres que
faltan.
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Areas importantes de tu vida
1) Casa-hogar
2) Familia actual
3) Familia de origen
4) Alimentacion
5) Trabajo-profesion-estudios
6) Tiempo propio, sélo para ti
7) Gestion del dinero
8) Cuidado del cuerpo
?) Ocio y Aficiones
10) Estudios y reciclajes
11) Amistades y relaciones
12) Participacion social
13) Tener un propdsito claro en la vida
14) Zona loca: jun dia es un dial
15)Relacion en pareja
16)Sexualidad

2. Ahora Senala la importancia que tiene para ti cada una de estas
dreas marcdandolas con 1, 2 o 3; donde 3 significa que es un factor
muy importante para ti, 2 importancia media y 1 poca importancia.

Tus prioridades sobre estas dreas varian en funcién de la época de la
vida en que estds viviendo. Para un adolescente sus amigos son casi
lo md&s importante, estos van dejando espacio a otfras prioridades: el
trabajo, la pareja, los hijos,... Todos somos diferentes y nuestras
necesidades también lo son, pero también es verdad que tenemos
necesidades parecidas.

Por ello, para poder disfrutar de nuestra vida nos interesa reflexionar

y ver el grado de importancia que damos a cada una de las dreas
en las que invertimos nuestro tiempo a lo largo del dia.
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3. Y, por Ultimo, 3Cudl es tu grado de satisfaccion en cada una de estas
dreas? Valdralas del 1 al 3, siendo 3 muy satisfecho, 2 una satisfaccion
media y 1 nada safisfecho. @

Esta safisfaccion la puedes medir teniendo en cuenta diferentes
escalas y haciendo una valoracién media de ambas:

- la cantidad de tiempo que dedicas a esa drea: demasiado, estoy
a gusto con el fiempo que la dedico, muy poco.

- la cdlidad de ese tiempo dedicado: lo haces ddndole toda tu
atencion, lo haces deprisa y corriendo para terminarlo cuanto antes,
lo haces sin mdas porque lo tienes que hacer.

4. Observa los resultados, mds abajo te pongo un ejemplo y te sugiero
un tabla para que te sea mas facil analizar tus datos:

, Grado actual
Cuanto me .
. de Observaciones
importa . . 2
satisfaccion
, 1 1 ,
Areas importantes poc? poc? ) Areas a
de tu vida 2 medio 2 medio Areas meiorar
3 mucho 3 mucho OK )
1. Casa-hogar 1 2
4. Alimentacion 2 2
6. Espacio propio 1 3
9. Ocio vy Aficiones 1 2
10. Estudios y reciclajes 2 3
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Participacién social 2 2 | |

13. Mi vida tiene un propdsito claro 3 3 6

16. Sexualidad 2 2

e Sifienes un total de 6 en algun drea (3 en las dos columnas)
tienes una gran satisfaccidon en esa drea de tu vida que
consideras muy importante. _

e 3Estds muy satisfecho (3 en la segunda columna) en dreas de
tu vida que no tienen demasiada importancia para fi (1 en la
primera columna)?¢ igual es necesario que focalices tu trabajo
en las ofras que si son importantes para fi.

e Sifienes dreasimportantes de tu vida (3 enla primera columna)
en que tu satisfaccion tienen 1 o 2 serdn las prioritarias para
que frabajes. Areas a mejorar.

Ahora que has completado este ejercicio de autoandlisis, es necesario
que decidas cudles son los siguientes pasos para mejorar y cambiar esta
situacion en las dreas de mejora.

Para empezar con el pie derecho, porque no estableces 3 metas u
objetivos que quieras lograr a corto o mediano plazo y las escribes. Esto
te ayudard a comprometerte contigo misma(o) y te hard dar pasos
seguros hacia lo que realmente quieres.

Mi primera meta a realizar en los siguientes (escribe en cuanto tiempo te
PropONES NACEIO) v e
CONSIS T BN i e

.........................................................................................................
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Misegunda meta a realizar en los siguientes (escribe en cuanto tiempo te
PrOPONES NACEIO) . vttt e e e eeaans
(@] g 1IN (S = o T PPN

Mi tercera meta a realizar en los siguientes (escribe en cuanto tiempo te
PrOPONES NACEIO) . ettt e e eaeas
(O] g 1 N (S = o T PPN

5. Ahora, por Ultimo, te propongo que selecciones las dreas mads
importantes para ti (valor 3y 2 en la primera columna) y el grado de
satisfaccion con ellas en tu momento actual y lo veas por separado:

Cudnto me | Grado actual
importa de satisfaccion
Areas importantes ] poco 1 poco
de tu vida 2 medio 2 medio
3 mucho 3 mucho
2. Familia actual 2 1
3. Familia de origen 3 3
4. Alimentacion 2 2
5. Trabagjo-profesion 3 3
7. Gestion del dinero 3 1
8. Cuido mi cuerpo 3 3
10. Estudios y reciclajes 2 3
11. Amistades y relaciones 3 1
12. Participacion social 2 2
13. Mi vida tiene un propdsito claro 3 3
14. Zona loca: jun dia es un dial 3 2
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...Y lo traspases a esta grdfica:

2. Familia actual
14. Zona loca: jun 3 3. Familia de
dia es un dia! ) origen

12. Participacion
social

4. Alimentacion

11. Amistades 'y 5. Trabajo-
relaciones profesién
10. Estudios y, 7. Gestion del
reciclajes dinero
8. Cuido mi
cuerpo

Imaginate que el resultado de este andlisis son las ruedas del vehiculo
con el que vigjas por tu vida ;Coémo son tus ruedas? zredondas?
spicudase sgrandes? spequenase...

:Puedes viajar con ellas de una forma comoda?
Espero que te haya sido de utilidad este ejercicio.

Si tienes alguna duda o sugerencia puedes contactar conmigo en
infobelencoaching@gmail.com

Disfrutar del viaje de tu vida, depende del estado de tus ruedas.

Recuerda que 1U fienes el poder de cambiar tu vida y tu realidad.

¢ Quieres empezar a cambiar las cosas hoy mismo?

Todo empieza hoy todo empieza en ti

Concreta hoy mismo el dia
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