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12 metas
PARA TODA

Tu vida puede
cambiar. Y en
ocasiones
depende de ti.
Tienes por
delante 12 meses
para conseguir
tus metas y
sentirte mucho
mas feliz en tu
nueva piel.

LAS MILLE
N 20

a llegado el momento de

hacer balance y cuestionarte

si estds exactamente donde

quieres. No valen los confor-
mismos. Todo el mundo tiene que lu-
char por conseguir sus metas. Muchas
son de cardcter social o politico y no
dependen de ti, aunque puedes alzar la
voz, como alguna de nuestras lectoras,
para hacerte oir. Otras, te conciernen
tnicamente a ti. Si no sabes por dénde
empezar, aqui tienes algunas claves pa-
ra iniciar ese camino que cambiari tu
vida. ;Estds lista?

Un trabajo a tu medida
Si levantarte cada mafiana te supone un
suplicio y te recuerda a los dfas en los

que no querias ir al cole, quizd es que
tu trabajo no estd cortado a tu medi-
da. Piensa qué te hace sentir asi. “Si
quieres mds dinero en tu vida, debes
crecer td primero. Si deseas realizar al-
go grande, tienes que hacerte grande
td antes”, explica Fady Bujana en su
libro Licencia para vivir (Integral) Con
esta premisa siempre presente, analiza
si tu profesién te llena y plantéate en
serio un reciclaje profesional para aspi-
rar a otro puesto: idiomas, photoshop,
marketing... El puesto de trabajo o la
empresa donde deseas entrar tienen
unos requisitos concretos, que puedes
ahora mismo, comenzar a adquirir.

Un amor que te llene

Sentirte querida, valorada y respecada
es fundamental para que una relacién
sentimental funcione. Si sientes que
estos valores se han perdido en tu vidap

¢MAS PLAZAS Y MAYOR NUMERO DE GUARDERIAS??

LUCIA ECHEVARRIA. ESCRITORA.

“Ojala el 2011 sea el afio en el que cada mujer trabajadora pueda contar con
una plaza de guarderia subvencionada para cada uno de sus hijos menores
de cuatro anos. Muchas veces nos olvidamos de que Espafna es uno de
los paises europeos con mayor carga impositiva a nivel general y el que
ofrece menos plazas de guarderias. Si dejaramos de subvencionar festejos
taurinos, por ejemplo, podriamos tener 100.000 plazas de guarderia. Las fies-
tas y actividades relacionadas con los toros reciben cada afo, por parte de las

administraciones, 564 millones de euros en subvenciones”.
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¢¢|R ATRABAJAR SIN SENTIRME CULPABLE
DEJANDO A MIHIJO EN CASAY

i MARIA RODRIGUEZ DEL OLMO. AUXILIAR DE ENFERMERIA
: “Cada vez trabajan fuera de casa méas mujeres y a mi cada vez me cuesta mas

amorosa, deberfas repasar las cosas
que te unen a tu chico y por qué
sigues con €él. “Una expectativa ne-
gativa es pensar que tu pareja debe
adivinar tus estados de 4nimo, aten-
derlos y cambiarlos si son negativos”,
explica Jorge Barraca en 500 pregun-
tas a un psicélogo (Zenith). Tienes
que ser muy sincera contigo misma,
recuerda que se trata de tu felicidad
y que sélo tu tienes la clave para
encontrarla. “Es una equivocacién
pensar que la vida en pareja reali-
zard todos tus suefios”. Serfa conve-
niente que pusieras los contadores
a cero y te hagas una pregunta: ;Es
él el que no me hace feliz o soy yo?

La familia y ¢uno mas?

Si se te cae la baba cada vez que ves
a un bebé y desearias que fuera tu-
yo, eso es porque te ha llegado el
momento de ampliar la familia. Co-
menzar el nuevo afio pensando en ser
madre es un buen punto de partida.
Trabajo, familia, hipoteca, ahorros,
créditos... si buscas el momento
ideal nunca llegard. Fisicamente, la

estar ocho horas sin ver a mi hijo. ¢ La solucién? Guarderias en el trabajo,
flexibilidad de horarios, tele trabajo, baja por maternidad de 6 meses...
Hay un sinfin de posibilidades para que al ir a trabajar no me sienta culpable
dejando a mi hijo en casa: jsi llego a lla hora del bafio, es de milagro!”

entre los 20 y los 30 afios; sin embar-
80, es durante este tiempo cuando la
mujer dedica mds esfuerzo a consoli-
dar su carrera profesional, relegando
la maternidad, segin el INE, a los
30,9 afos. No tener pareja tampo-
co es un obsticulo para alcanzar tu
meta, como explica Alicia Misrahi
en Ser madpre soltera (Debolsillo). Las
familias monoparentales ya no son
algo inusual: “Nos incorporamos a
un cambio social y la maternidad en
solitario es una tendencia al alza”.

Recupera a tus amigas

¢Echas de menos a alguien tdltima-
mente? Quizd tu vida sentimental
te ha ocupado demasiado tiempo vy,
casi sin darte cuenta, has ido dejan-
do a un lado a tus amigos de siem-
pre. Suele pasar que nos centremos
Unicamente en nuestra pareja. Tus
amigas los saben; por eso, estardn en-
cantadas de que vuelvas a repartir tu
tiempo entre ellas y tu chico. Segiin
nos explica el doctor Barraca, no son
recomendables las parejas que hacen
absolutamente todo juntos, sino que

GUNALEYDE
VIOLENCIA DE GENERO
QUE FUNCIONE?

; LAURA GARCIA.
: MEDICO FORENSE.

“Hay que fomentar la

denuncia ante una minima
sospecha de maltrato, ya
sea por la victima o su
entorno, de hecho este afio
hay mas victimas que el an-
terior. Y aclarar a la sociedad

! ddnde estan los limites de la

tolerancia pues, en muchas
ocasiones, la violencia es
considerada algo normal”.

e« SER MADRE

SIN ESPERAR AL
HOMBRE IDEAL?
MONTSE CRUZ. AZAFATA.

“Faltan ayudas economi-
cas del Gobierno e incluso
se ha propuesto que las
solteras con dos hijos

sean reconocidas como
familia numerosa. Pero yo
quiero ser madre y no voy a
esperar a ninguna ley ni al

: hombre ideal para ello.”

edad ideal para concebir un hijo estd

€« APOYO A LA EMPRENDEDORA
i DESDE LA PRIMERA IDEA??
ISABEL AIRES. EMPRESARIA.

“Hace 5 anos creé mi empresa. Fue un
reto complicado porque lo hice sola. Pedi
ayudas pero no consegui nada. Todo

i fueron pegas. Falta apoyo institucional y
i te expones a criticas y envidias. No se

1 termina de ver con buenos ojos el ascenso
i de las mujeres a puestos de poder”.

cada uno puede hacer cosas por sepa-p

..........................................

| CCMAS AGILIZACION EN LAS
{ LISTAS DE ESPERA MEDICAS?
CARMEN SOLANA. PROFESORA.

“Para una prueba médica tan importante

i como una mamografia, el tiempo de es-

i pera medio es de ;128 dias! Es desmo-

! ralizador, sobre todo si estas esperando a
i recibir un diagndstico que puede cambiar

i tu vida. Necesitamos mas medios y mayor
i agilizacion en las listas de espera. jYa!”.
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¢¢ QUERERME MAS PARA

SER MAS FELIZ??

i USCHI HENKES. PUBLICISTA.

“Todas tenemos algo maravilloso. jDebe-
riamos ensefarlo, que todos se enteren
de ello! En publicidad se le saca el lado
sexy a una lavadora y hasta a una pe-
chuga de pollo... Ese secreto debemos
aplicamoslo a nosotras mismas. Yo
saco a escena todo lo que puedo”.

i
'
'

{ €ePERPETUAR MI APELLIDO??

CAROLINA MENDEZ. PERIODISTA.

“Aunque la ley permite poner los de la
madre primero, lo cierto es que muy
pocas familias lo hacen. Sdlo el 0,27%,
(1.345 bebés de los 492.931 que
nacieron en Espana en 2009), segln el
Ministerio de Justicia. Es un pequefio

i paso adelante y yo pienso llevarlo a la
i practica, aungue mi chico se resista”.

««MAYOR ACCESO
A LOS PUESTOS
DIRECTIVOS?
LORENA RIVAS. JEFA DE
PRODUCCION.

“Tuve que demostrarle a
mis jefes, todos hombres,
lo que valia, teniendo su
misma formacién. Ahora
valoran mi trabajo y me
tratan como a los de su
rango. No fue nada facil”.

¢UNA LEY DE ;
DEPENDENCIA ’
MAS EFECTIVA?? ;
MONICA SANZ. SECRETARIA.

“Los requisitos burocra-
ticos son interminables.
Cuando te conceden la
ayuda para dependientes,

el retraso en los pagos

es el problema. Si es ver-
dad que las dan, pero no
todas llegan con puntuali-
dad y hay situaciones que
no pueden esperar”.

.........................................

¢ UNA SEXUALIDAD |
MAS LIBRE??
SONSOLES LEO. CAMARERA. |

“Hay que acabar con los
prejuicios, disfrutar del
Sexo Sin compromiso sin
sentirse culpable. Es lo :
mas importante a la hora
de defender la sexuali- :
dad femenina. Hacemos :
exactamente lo mismo :
que muchos hombres y sin
embargo, se nos trata de :
manera diferente por ello”.

rado, también actividades sociales.
“Lo ideal es un equilibrio entre las
que lo hacen todo en comin y las
que no hacen nada juntos”. Vuelve
a quedar los domingos para tomarte
una cafia, resérvate un dia para ir de
compras con ellas... Disfrutards mds
de tu tiempo y tu relacién sentimen-
tal se verd reforzada.

Una vida més saludable

Cada afio nuevo te propones dejar de
fumar, hacer ejercicio, ponerte a die-
ta... Hay pequefios trucos para con-
seguir una vida mds saludable sin
hacer grandes sacrificios. Para empe-
zar, no intentes hacerlo todo de gol-
pe o abandonards en seguida. Reduce
el consumo de tabaco poco y poco y
st ves que sé6lo con tu voluntad no
puedes, acude a un especialista. El
deporte serd tu segunda meta wel/-
ness. Rodéate de gente que comparta
tu misma aficién, serd més ameno y
te costard saltarte tu cita de running
semanal. Por dltimo, echa un ojo a
tu nevera y deshazte de los produc-
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tos poco recomendables, ganars en
bienestar. Segiin Suzannah Olivier
en 10 maneras de simplificar la vida
(Amat), “la comida también influye
en nuestro estado de dnimo. Ali-
mentarse pensando en la salud y la
vitalidad es algo que debemos hacer
para maximizar los niveles de ener-
gia y evitar enfermedades”. Repasa
tu lista de la compra y afiade frutas y
verduras, evita pasar por una maqui-
na de tabaco y cémprate esas zapati-
llas de deporte que tanto te gustan.

Es hora del sprint final.

Di, siempre, lo que sientes
Es lo que te hace tnica. Sentirte cul-
pable por decir lo que sientes sélo te
llevard a la frustracién y al descon-
tento. “Las palabras son importantes
la realizacién de los deseos. No dejes
de declarar a los cuatro vientos los
tuyos”, explica el coacher Fady Buja-
na. Asume que no puedes agradar a
todo el mundo pero deberfas enten-
der que tampoco debes complacer a
todos constantemente. ®

| CCSENTIRME JOVEN MAS TIEMPO

NOELIA CABALLERO. RR.PP.

“Paso de los 35, tengo un buen puesto de trabajo, pareja estable, un hijo

iy jtodavia me siento joven! Me encanta bailar, salir por ahi, disfrutar de mis
amigos y divertirme en las fiestas. Sin embargo, segin qué sitios frecuente,
i me miran como un bicho raro haciéndome sentir que estoy en el lugar equi-

i vocado. {Y no hago nada malo! ¢Por qué se supone que a cierta edad tene-
i mos que volvernos aburridas y feas? Yo cultivo, no sélo mi espiritu sino que

intento que mi imagen sea actual porque soy una mujer de hoy en dia y eso
me da energias para enfrentarme a cualquier situacion, de dia o de noche”.

FOTOS: ANNE MENKE, D.R.




