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La Revista Para Ti, sac6 en su tapa una nota sobre “Cémo ser
positivo en el 2010”. IAFI contribuyo con el enfoque de la PNL, las
creencias y los didlogos internos en nuestra cabeza. Podés ver toda
la nota en forma “on line” en este documento, y hacer tu propio test
de “Positivismo” disefiado por Axel Persello, Director General de
IAFL
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10 pasos para un buen 2070

1. Planteate un objetivo. Por ejemplo: si querés hacer karate, preguntate para que te servira o gué
vas a hacer con eza. Luege de definir Lo que guerés, asegurate de gue dependa de vos. Evalua,
ademads, si ese objetivo afecla a los demas.
2. Delermind los recursos que vas a necesitar. Analiza con realismo qué Lenés y qué te hace falta,
Es posible que quieras instalar tu propio restaurante: tenés iniclatlva, pero no tenés tiempo para
hacerlo. O lal vez tenés motivacion y habilidades, pero te falla plata.
2. Dividi el objetivo en dos etapas inlermedias y mensurables. Tener 2l objetive cerca, te mativara
mias: en cambio, 5i le lo ponés muy lejos, terminards desmotivada. En ese case, delenete,
medi y toma acciones correctivas.
4. Traza un plan de accign. Cuando, dénde, cdmo y con quién voy a alcanzar los
objetivos. Es convenienle escribirlos en un papel: eso te permitird visualizarlo y. ala
vegz, ser realista, Un fip: podés anatarlas y pegarlos en una pizarra de corcho.
5. Tené un plan b. Las alternativas siempre te predisponen mejor: si algo falla, no
tendras una visian fatalista.
£. Diferencia qué es urgente y gué es impertante. Site pasds todo el tiempo
solucionando cosas urgentes, entonces no estds siendeo eficiente. Es mas sano no
dejar lo importante para el dltimo dia.
7. Medi los progresos y date mimos. En general, cuando algo no sale, nos parece gue
todo estd mal; pere cuando algo sale bien, nunca lo festejamos. Premiarse es un
estimulo y sirve para la autoestima. Comparti con otros tus logros,
8. Evalua si hay que hacer correcciones en tu plan. Esta es una etapa critica: cuando las cosas
no salen como uno esperaba, lo mas comidn es abandonar el objetivo. En verdad, e50 85 una
excusa. La flexibilidad ante los cambios es importante.
2. Hacete preguntas motivadoras. Quienes lienen pensamientos negativas,
generan mas pensamientos negativos que los desmotivan rapidamente. Si
algo no sale como pensabas, transforma la pregunta y hacela positiva. En
vaz de decir “Eslo no va a andar”, prequntate qué podés hacer para
cambiar La situacion: “LCdmo puedo modificar esto? . Da una solucion v
no guejas.
10. Disfruta del logro personal. Cuando alcances el objetive -aungue
sea el intermedio—, celebralo. Este ayuda a la autorrealizacidn y generard
mis desafios. Si se trata de un logro intermedio, muchos podrian
considerarlo un fracaso, Sin embargo, la clave es tomarlo como un proceso
de aprandizaje.

* Fuente Iastituto Argenting de Formacion e Imvestigocion (1AFT)
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& La PNL complementa sus técnicas ct
ejercicios de visualizacion: concentrars
sonido del mar o alejarse a un lugar tra
El curso Practitioner en PNL se dictaer
todos los martes de abril a noviembre,
22 horas. Comienza el 6 de abril y total
120 horas ($ 380 por mes). La modalid
semi intensiva (3 cuotas de $ 800) sed
todos los lunes de abril a junio inclusiv
a 23, y dos sabados pormes de 10 a 18,
Comienza el 5 de abril y termina el sab

de julio.

hace décadas en el convencimiento de que el
pensamiento tiene un poder inmenso. Lo que
pensamos ~traducido en palabras— tiene

la fuerza de mover montafas: gene-
ra una energfa tal que produce
acciones, estados de 4nimo y
crea realidad. Segtn los in-
vestigadores, aquellas perso-
nas que tienen una actitud
mental positiva encaran la vi-
da de otra manera: son em-
prendedores; estan mas abier-
tos a novedades; transmiten es-
peranza; son mas saludables; ante
un fracaso, ven crecimiento; se
proponen metas y las logran con éxito.
“Hay gente que no se tiene confianza, que
plensa que cada cosa que encarard le saldrd
mal. Los que nacen con una predisposicion a
ser negativos crean un clima negativo y gene-
ran, asi, una profecia autocumplida. En ver-
dad, uno no nace con confianza. El optimismo,

al igual que la confianza, se aprende. iTodo se

puede aprender! Y lo bueno es que los recursos

para lograr el cambio y obtener los objetivos
qute queremos alcanzar estdn dentro de
nosotros”, asegura Axel Persello,
director del Instituto Argentine de
Formacion e Investigacidn (IA-
FI, un lugar dedicado a la capa-
citacion, investigacion y accién
social a través de la Programa-
cién Neurolinguistica (PNL).
Desde la perspectiva de la PNL,
del Coaching Ontolégico, de la
Fundacién El Arte de Vivir y de la
Psicologia Positiva, lo que parece
imposible o cuesta arriba se convier-
te en objetivos alcanzables: bajar de pe-
s0, dejar de fumar, mejorar la relacién con tu
pareja, ir al gimnasio, comprarse un departa-
mento, volver a estudiar, concretar el viejo
suefio de montar un microemprendimiento y
hasta tener una mejor calidad de vida.
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Poné a prueba tu perseverancia y optimismo
Marca la opcién elegida.

A Cuando me propongo alcanzar un gran objetlve:

I Les pido ayuda a Los demas.

1l Les aviso a los demds que estoy &n un proceso de cambio,
1 M Lo guards porgue La envidia a5 peligrosa

IV Lo grito a los cuatro vientos.

B Cuando veo que mi objetivo estd muy lejos:

1 Reacomodo el objetivo buscando algo similar pero mas realizable.
1l Me entusiasma mas el hecho de que esteé lejos.

1 Abandens el objetiva,

IV Be da o mismo intentar que seguir,

€ Cuando abandano un objetivo o proyecto que era muy dificil de alcanzar:
I Senio culpa,

1l Siento alivio por sacarme &l peso de encima.

il Reformulo un objetiva interrmeadia,

IV Definitvamente, eso no era Lo mic.

D Cuanda surge un contratiempo en el camino hacia mi objetive:

| Mo importa lo que pase, sigo por &l mismo carming,

Il Me planieo =l es conveniente seguir.

1Nl Busco Lla manera de resolverlo aungue fuera necasans detenarme.
I¥ Abandono porque e una sefal de gue no tengo que continuar

E Una amiga/o te dice que el cambio que estis buscando no es conveniente para vos:
1 Es sdlo el consejo de un amigo, yo 58 que tengo que seguir,
Il Me queda dando vueltas en la cabeza ese consejo
I Mejor hacerle case,
IV Consulto con olras personas.

F Para alcanzar mi objetivo, Imprevistamente voy a necesilar un dinere extra:
1 Antes que pedir prestado prefiero abandaonar

Il Fongo ropa vieja en venta,

NI Dajo de comprar Zapatos por un tiempo.

I¥ Siempre se necesita dinero pard Lo que uno guiere,

G Todo va viento en popa, pero por razones ajenas lengo gue abandonar:
I Bebi suponarlo
11 AL menos Lo intents.
1l Siempre me pasa lo mismo.

IV Tiene que haber alguna farma de resciverlo.

RESULTADOS
Marcd con un cireuls La respuesta elegida para cada pregunia.
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Surnd el puntaje de cada clroulo.
PUNTAJE TOTAL =

Entre 22 y 28 puntos: 505 una persona perseverante. Mo hay piedra &n el Caming gue pueda 0on vos.
Entre 15 y 21 puntes: Ser posithva te ayuda a alcanzar tus metas. pero permitite ser mas sofadora.
Enire 7y 14 puntos: Mo te dejes vencer. Las cosas pueden ser mejor de Lo que crees si las miras
desde otra optica.

* Fuante instiflite Argenting de Formacidn e Imvestigocidn (LAFT)



