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¿Está lidiando con las transiciones de la vida?
7 herramientas que pueden ayudarle

Casarse, criar un hijo, mudarse, cambiar de profesión, ir a la universidad, perder a un ser querido y retirarse son ejemplos de transiciones de la vida. Estas transiciones pueden ocurrir a cualquier edad y pueden ser tan significativas que nos hacen cuestionarnos mucho sobre nosotros mismos y nuestras vidas. Aunque las transiciones son normales e inevitables, las siguientes siete herramientas le ayudarán a lidiar con los cambios inevitables que tiene la vida.

Planee con anticipación: Los cambios positivos, como casarse o tener un bebé, pueden causar estrés. Si usted sabe que va a tener que lidiar con un cambio, es útil planear con anticipación. Usted también puede aprovechar las experiencias de otras personas o la tecnología en apoyo de sus plazos y actividades.

Ponga en práctica el autocuidado: Nuestras rutinas son importantes para poner los pies sobre la tierra durante los momentos caóticos. Haga lo posible por dormir lo suficiente, hacer ejercicio, comer saludablemente, escribir sobre sus sentimientos en un diario y tomarse un tiempo para relajarse. Estas acciones pueden ayudarle a estar lo mejor posible en momentos emocionalmente intensos.

Socialice: Los amigos o la familia pueden ser un apoyo importante durante los grandes eventos de la vida. Tal vez ellos ya pasaron por experiencias similares y puedan ofrecerle consejos o incluso sólo escuchar lo que usted tiene que decir.

Acuda con un terapeuta: Los terapeutas son profesionales especializados que pueden ayudarle con el estrés, la ansiedad, la depresión y el duelo. También pueden enseñarle estrategias de afrontamiento para lidiar con alguna situación específica o con el resto de su vida.

Reflexione: Los periodos de transición son la oportunidad perfecta para examinar su vida y considerar su futuro. Piense en cómo ha superado los momentos de incertidumbre para reforzar su confianza y poder prosperar y seguir avanzando.

Encuentre un modelo a seguir: Generalmente hay alguien con quien usted pueda hablar que esté familiarizado con los problemas por los que está pasando y pueda ofrecerle un consejo. Además, la inspiración puede estar en cualquier parte, incluso en un personaje de una película o un libro.

Cambie su mentalidad: Siempre trate de ver el lado positivo, incluso si una transición le parece devastadora al principio, como por ejemplo perder su trabajo o tener que mudarse. Imagine encontrar un trabajo que sea más significativo para usted. O tal vez una nueva mudanza sea una buena oportunidad para deshacerse de las cosas que ya no necesita. Los cambios en la rutina estimulan positivamente al cerebro y favorecen el desarrollo de nuevas conexiones neuronales.

¿Quiere saber más? Visite nuestra biblioteca para una vida sana.

Fuente: 
· Life Transitions: 8 Tips for Getting Through Tough Times, SummitFamilyTherapy.com 
· Adjusting to Change/Life Transitions, GoodTherapy.org 
· 10 Ways to Make It Through Your Life’s Transitions, PsychologyToday.com 
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