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Prélogo

) iQUE DIFICIL
Y QUE APASIONANTE ES SER JOVEN!

Claves para superar el laberinto de tus emociones

Si hay una etapa querida, anhelada, afiorada y temida es la
juventud, ese periodo tnico que puede marcar nuestra vida.

La juventud no tiene fronteras. Hay personas eternamente
jévenes y otras que se saltaron esta etapa. Para situarnos, diremos
que este libro estd dirigido especialmente a los jévenes de diecio-
cho a treinta y cinco o cuarenta afios.

Ser joven puede parecer maravilloso; de hecho, las personas
que superaron ya esas edades pueden rememorar una y otra vez
aquellas vivencias; pero hoy dfa, no nos engafiemos, ser joven no
significa forzosamente sentirte feliz.

Los estudios que periédicamente realizamos a través de nues-
tro Departamento de I+D, y la gran experiencia que acumulamos
cada afo con el trabajo psicoldgico de cientos y cientos de jéve-
nes, nos sefialan que esta etapa es la de mayor demanda de ayuda
psicolégica y que los jévenes son los que mds llaman a nuestro
centro de psicologfa pidiendo orientacién.

Recientemente, la crisis de la Covid-19 de nuevo ha puesto de
manifiesto estos hechos. Seguin las conclusiones de una investiga-
cién internacional codirigida por la Universidad de Mdlaga (UMA)
y la Universidad Complutense de Madrid (UCM), las personas
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mds vulnerables al confinamiento y a la situacién generada por la
pandemia de la Covid-19 son los jévenes (mayo de 2020).

El equipo de psicélogos y psicSlogas de nuestro centro que
mds atiende y trabaja con los jévenes ha hecho un gran esfuerzo
para intentar identificar el laberinto de emociones que viven y
dar respuesta a sus principales interrogantes.

Sus vivencias, miedos e incertidumbres abarcan dreas muy
diversas. Se hacen preguntas como «qué voy a hacer con mi fu-
turo, dénde quedardn mis suefios, cémo puedo saber lo que de
verdad me conviene; c6mo superar mis miedos; cémo gestionar
mi tiempo; cédmo salir de la apatia y conseguir la motivacién que
necesito; cémo identifico mis emociones, cémo alcanzo la ale-
gria y abandono la tristeza; cémo afronto y supero mi rabia, mi
desesperanza; cémo lidio con el vacio que siento, con la ver-
gilienza que me invade; cémo ser capaz de decir NO sin sentirme
mal; cémo conservo y reconozco a mis auténticos amigos; cémo
me convierto en la persona segura que tanto deseo; cémo afron-
to las relaciones en el trabajo, con la familia; cémo supero la
culpa y logro que no me hundan las criticas; cémo encuentro
la pareja perfecta, cémo cuido mis relaciones, cémo afronto las
rupturas; cémo aprendo a conocerme, a valorarme y a cuidarme;
cémo consigo no caer en dependencias o adicciones; cémo
afronto mi futuro en los estudios, en el trabajo; cémo consigo
emanciparme, cémo huyo de la comodidad actual y me aventu-
ro en lo desconocido; cémo desarrollo recursos para mi vida;
c6mo saco partido a mi mente y disfruto de mis emociones». En
definitiva, «<cémo aprendo a vivir y cémo logro hallar la paz que
tanto busco».

Tengo que felicitar efusivamente a los psic6logos y psicélogas
del equipo que han hecho este gran trabajo; que han conseguido
alcanzar la profundidad que el tema requiere, y que lo han hecho
con un lenguaje muy accesible, cercano, util y prictico.

Muchisimos jévenes, y no tan jévenes, se sentirdn identifica-
dos con los numerosos casos que ilustran este libro; sentirdn como
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propios sus vivencias, sus miedos, sus aprendizajes, sus dudas, sus
desconsuelos, sus esperanzas, sus ilusiones, sus alegrias y sus penas.

Este es un libro que a nadie dejard indiferente. Segin vayas
sumergiéndote en su lectura, algunas temdticas te resultardn tan
familiares como inquietantes; otras te llevardn a mundos y reali-
dades que sospechabas, pero que no esperabas encontrar.

Como muy bien expresa Angel Peralbo, director del Area de
J6venes y Adolescentes de nuestro equipo, y auténtico lider del
proyecto, este libro te ayudard a conseguir tu mejor versién, a
despertar recursos que tenfas dentro, a superar tus miedos y du-
das; te permitird avanzar, proyectarte hacia el futuro, aprender de
tu presente, relacionarte con éxito y establecer relaciones intimas
con seguridad; te permitird comprender emociones que quizd te
desbordaban o de las que ni siquiera eras consciente. En defini-
tiva, te proporcionard las claves que te permitirdn conquistar el
presente y avanzar en ese gran futuro que mereces.

Pero este libro también serd de gran ayuda para tantos y tan-
tos padres que se sienten perdidos, que nos llaman preguntdndo-
nos qué pueden hacer por sus hijos, cémo deben actuar, cémo
les podemos ayudar en ese laberinto en que parecen encontrarse
perdidos sus hijos.

Me siento muy feliz de poder prologar un libro que viene a
llenar un gran vacio, que dard respuesta a muchos interrogantes,
que aportard luz a vivencias que hoy estdn sumidas en la oscuri-
dad. Un libro valiente, como valientes son sus autores, que se han
atrevido a exponer una realidad que cada dia viven y sufren mds
jévenes; una realidad que golpea a muchas familias, que trunca
innumerables suefios y que merece ser abordada con todos los
recursos, con toda la experiencia, con toda la profesionalidad,
sensibilidad y rigor que nuestro gran equipo posee.

Gracias de corazén, Angel, Elena, Gloria, Jorge, Oscar y Ta-
tiana. jEnhorabuena! Qué gran trabajo! ;Qué gran reto!

MaRrfaA JEsUs Arava REYES
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Capitulo 1
:QUE VOY A HACER CON MI FUTURO?

OscAR PEREZ CABRERO

No puedes cambiar el viento, pero si ajustar tus velas.

PROVERBIO CHINO

EI futuro ha sido una preocupacién para el ser humano des-
de la noche de los tiempos. Hace miles de afos los druidas tra-
taban de adivinarlo en esferas de berilo, y a lo largo y ancho de
la historia han estado presentes esta y otras formas de videncia.
Desde la bola de cristal, mucho se han sofisticado nuestras he-
rramientas para predecir el futuro, apoyadas en la ciencia y las
matemdticas, pero ni por esas lo hemos logrado. Sabemos la ho-
ra exacta a la que se producird un eclipse dentro de mds de diez
anos, pero se nos escapa aun lo mds elemental para saber si po-
dremos verlo: el comportamiento de los bancos nubosos en ese
momento.

Siel comportamiento de las nubes resulta atin impredecible
a largo plazo, imagina lo que podemos decir del nuestro. El
maestro de la ciencia ficcién Isaac Asimov, en su novela de 1983
Los robots del amanecer, deslizé una reflexién que podriamos
resumir con las siguientes preguntas: ;podrian las leyes de la
conducta humana indicarnos cémo va a desarrollarse el futuro?,
sserfan mds vinculantes en la medida en que no fuésemos cons-
cientes de las mismas?, ;serdn de naturaleza estadistica, de modo
que solo puedan expresarse con precisién tratando grandes
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muestras? Especular acerca de semejantes cuestiones resulta fas-
cinante, pero desgraciadamente poco ttil para nuestros propé-
sitos cotidianos. El futuro, para bien o para mal, va a seguir
siendo una incégnita. El futuro, mal que nos pese, nos va a se-
guir enfrentando a eso que tantos quebraderos de cabeza nos
provoca: la incertidumbre.

E1L MIEDO A LA INCERTIDUMBRE

:Alguna vez te has resistido a cambiar algo por miedo a lo des-
conocido? Son incalculables las veces en que nuestras decisiones
estdn condicionadas por la incertidumbre. El mdximo exponen-
te lo encontramos en el refranero espanol, en aquello de «mds
vale malo conocido que bueno por conocer». Pocos refranes
han suscitado tanta controversia, pues semejante proclama invi-
ta a un conformismo que puede llegar a ser nocivo. Tenemos,
ademds, malas noticias para los conformistas: tarde o temprano,
llega un momento en el que las cosas conocidas se terminan,
hayan sido buenas, malas o regulares. Piensa en los grandes
hitos de tu vida. ;Qué los ha marcado? Los cambios. Cada cosa
que merece la pena contar de nuestra trayectoria tiene que ver
con algo nuevo que en algin momento sucedié: estudié en tal
sitio, me dediqué a tal oficio, me mudé a compartir piso, cono-
cf a mi pareja... De los cambios vitales es precisamente de lo
que vamos a hablar.

Imagina que estds en el pasado, en el primer curso de educa-
cién primaria. Puede que lo mds lejano que te preocupase enton-
ces fuera que llegase ya el fin de semana, o las préximas vacacio-
nes. A medida que van pasando los cursos y vas madurando, tu
capacidad de anticiparte al futuro se va incrementando, y de re-
pente te encuentras a ti mismo preocupdndote por el impacto
que tus deberes o la nota de un examen tendrdn en las califica-
ciones a final de curso. De repente te ves deseando terminar los
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estudios, o enfrentdndote a la decisién de estudiar una carrera
universitaria. Sea cual sea el final del recorrido, lo que si has te-
nido en todo momento es un mapa. Un guion que establecia que
después de primero iba segundo y, después de este, tercero, y asi
sucesivamente. Un guion que establecia que para poder pasar de
curso necesitabas lograr unos minimos, y de no hacerlo simple-
mente repetirfas curso. Eso es certidumbre. Una certidumbre
que, tarde o temprano, termina.

Resulta imposible hablar de incertidumbre esquivando el
tema de la Covid-19, el ejemplo mds extremo de nuestros
tiempos. En el momento de escribir estas lineas el mundo atra-
viesa lo que se ha dado en llamar la crisis del coronavirus. De
un dfa para otro, y sin previo aviso, hemos visto cémo nuestras
vidas se ponian en pausa. Hemos visto cémo nuestras preocu-
paciones cotidianas quedaban eclipsadas por la pérdida masiva
de tantas vidas. Y también hemos comprobado que el futuro
abria una infinidad de interrogantes para los que nadie tenfa
respuesta.

Como no tengo una bola de cristal, desconozco qué percep-
cién tendremos exactamente de todo esto cuando se publique
este libro, pero una cosa si tengo clara: quien lo haya vivido en-
tenderd perfectamente lo que es la incertidumbre. Tampoco me
atrevo a vaticinar hasta qué punto esta pandemia cambiard nues-
tra manera de entender el mundo, pero da la impresién de que
va a condicionar para siempre a una generacién entera. Desde la
clinica psicolégica estamos acostumbrados a ver cémo los acon-
tecimientos extraordinarios, experimentados en carne propia,
moldean en gran medida hasta la misma filosofia de vida del
sujeto. Y este, sin duda, es uno de ellos. En las siguientes pdginas
abordaremos casos inevitablemente previos a esta crisis, pero te
sorprenderd descubrir cémo los mecanismos para afrontar el fu-
turo que se observan en ellos te recordardn cosas que habrds es-
cuchado en mitad de la epidemia.
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El caso de Pablo.
Cuando se avecinan cambios

Pablo llegé a nuestra consulta con las velas de su decimoctavo
cumpleanos recién sopladas. Estudiaba segundo de bachillerato
y nada en su vida aparentaba ser problemdtico: convivia con sus
padres y sus hermanos, con los que mantenfa una buena relacién.
Cumplia con sus responsabilidades, tenfa una vida social satisfac-
toria y aun asi reservaba tiempo para sus aficiones. En los estu-
dios marchaba razonablemente bien, aunque empezé a rendir
por debajo de lo que acostumbraba. Lo que al principio se atri-
buia a un bache propio de un curso tan dificil se convirtié en una
preocupacién para sus padres cuando empezaron a notar a Pablo
distinto, mds apdtico e irascible.

El propio Pablo no sabia por qué estaba asi, intentaba expli-
cdrselo por la presién de un curso tan decisivo, pero aquello se
desarbolaba en cuanto se comparaba con otros compaferos, o
con su hermano mayor cuando estuvo en su curso. A medida que
le fui conociendo, y en vista de que ninguna de las dreas evalua-
das parecia ser el centro del problema, descubri en Pablo una
gran laguna: su futuro. En la primera entrevista, ¢l lo habia des-
pachado con un «eso no me preocupar, pero pronto noté cémo
respondia con evasivas cuando le planteaba cuestiones mds con-
cretas al respecto.

En consulta no solo se evalta el contenido de la informacién
que se comparte con el psicélogo: el cdmo se da esta y la que
sospechamos que se omite son a menudo elementos mds revela-
dores. Lo que Pablo estaba haciendo, evitar y escapar de ciertos
temas cuyo denominador comun es su futuro, nos lleva a plan-
tearnos la hipétesis de que sentia temor a los cambios que se
avecinaban en su vida, y la manera que estaba teniendo de ma-
nejar ese temor era mirando para otro lado. El problema es que
esa estrategia tan humana a menudo solo logra paliar el malestar
a corto plazo, y en el largo no hace mds que empeorar las cosas:
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Pablo estaba escapando de lo inevitable, y por el camino se le
consumfian las ganas y se apoderaban de ¢l los nervios.

Segln una encuesta publicada en 2019 por la Pew Research Center,*
el 95% de los adolescentes consideraban prioritario en su futuro tener
una profesién que les gustase, muy por encima de ganar mucho dine-
ro (51%) o tener hijos (39%). Un dato que no sorprende en absoluto a
los que escuchamos a diario el testimonio de numerosos jévenes en
consulta, y que en el caso de Pablo pronto se replicaria.

Los primeros pasos para ayudar a Pablo trataron de expo-
nerlo, precisamente, a pensar en su futuro. Plantearse a qué le
gustarfa dedicarse, si pretendia seguir estudiando el curso que
viene o dénde se vefa a corto y largo plazo. Poco a poco se fue
poniendo de manifiesto que a Pablo le aterraba la idea de fraca-
sar, de elegir mal sus opciones o no cumplir con las expectativas
de sus padres. A partir de ahi pudimos empezar a enfocar el
trabajo en unas preocupaciones que, hasta entonces, no se habia
reconocido ni a s{ mismo. Al cabo de un tiempo, el propio Pablo
admitia haber estado malinterpretando demasiadas cosas: «Tras
seguir tu consejo de hablar con mis padres, me di cuenta de que
cuando ellos me presionaban para estudiar era porque estaba
empeorando mis resultados y temian que se me cerrasen puertas,
no porque deseasen que estudiase una carrera en concreto. Me
vino muy bien esa conversacién con ellos, me quité un peso de
enciman.

La tendencia a pintarse el futuro de negro no es patrimonio
exclusivo del final de la adolescencia, momento en el que se en-
contraba Pablo. A continuacidn, te presento a Elena:

* J. M. Horowitz y N. Graf, Most US Téens see Anxiety and Depression as
a Major Problem Among their Peers, Pew Research Center, 2019.
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El caso de Elena.
Mirar al futuro y no ver alternativas

Cuando me entrevisté con Elena por primera vez, bromeaba con
que el motivo de su consulta era «la crisis de los treinta». El balan-
ce de lo que habia conseguido a su edad y lo que le habria gustado
le generaba una gran frustracién, y cuando lo hablaba con su
familia o amistades no lograba sentirse comprendida. A menudo
la animaban a fijarse en lo positivo: Elena trabajaba en el negocio
de su familia, donde tampoco le habian regalado nada. Empezé
desde abajo y a base de esfuerzo y compromiso fue adquiriendo
responsabilidades, hasta convertirse en una pieza clave para la
buena marcha de la empresa. A Elena, como decian, «le iba bien,
y por eso sentfa que estaba privada del derecho a quejarse. Pero
vaya si tenfa motivos: para empezar, nunca le habfa entusiasmado
el negocio familiar. Empez6 en él cuando era pricticamente una
adolescente, y pronto se aficiond a las ventajas de ganar dinero.
En un momento dado, la aficién pasé a ser una necesidad, pues
decidié irse a vivir con su pareja, y a partir de ah{ entré en una
dindmica que la ligaba a la empresa de sus padres. Elena, mds que
ligada, se sentfa atrapada en ella, pues no concebia un futuro fuera
de la misma, y le angustiaba la falta de alternativas.

Existe una sensacién, ampliamente compartida por la gente
a medida que avanza en edad, que podria describirse como un
cuello de botella. Cada decisién, cada afio invertido en tal o cual
cosa, va llenando el recipiente, de tal modo que si en algiin mo-
mento queremos cambiar el rumbo, volcdndolo para sacar lo que
hay dentro, nos encontramos con que se forma un tapén. Afor-
tunadamente, esto no va mds alld de ser una metdfora, pero las
metdforas a veces las carga el diablo: las metdforas son utiles para
simplificar aspectos de la realidad que resultan dificiles de expli-
car, cosa que hacen a costa de limitarla, por lo que no conviene
dejarse llevar demasiado por ellas. Si te sientes bloqueado por las
circunstancias, te interesa ser critico con tu manera de enfocarlas.
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Elena no estaba desencantada solo con el oficio en si, sino
con lo que suponfa trabajar con su familia. Aunque estaba can-
sada de decirlo, el negocio monopolizaba las conversaciones, lo
que hacfa imposible que desconectase del trabajo. Eso mejoré
cuando se fue a vivir con su pareja, Rafael Luis, pero se perpe-
tuaba a diario a través del teléfono. Fue precisamente ¢l quien
la habia animado a venir a consulta, y quien ya le hab{a desli-
zado una idea que ni se planteaba, la de cambiar de trabajo:
«Rafa cree que me llevarfa mejor con mis padres y mis herma-
nos si no trabajase con ellos», decfa. Elena ni era conflictiva, ni
estaba desprovista de herramientas para manejar situaciones
problemdticas, pero si habia llegado a un punto de desgaste
debido a las dificultades derivadas de mezclar los roles familia-
res y laborales.

Por mas que nos resistamos a asumirlos, algunos cambios son inevi-
tables. Y también hay otros que, aunque sean duros, resultan nece-
sarios.

Sin estudios superiores y sin experiencia en ningin trabajo
fuera de la empresa familiar, Elena se vefa sin opciones en el
mercado laboral. Tras una década en el mismo sitio y con la tra-
yectoria que habia tenido, la idea de empezar desde cero se le
atragantaba. Todo eran pegas. O, mds bien, todo lo que vefa eran
pegas, por lo que comenzamos a trabajar en eso. Cambiar su
manera de leer la situacidn fue el catalizador necesario para cata-
pultar a Elena a los cambios que estaban por venir. Para empezar,
la funcién que mds le gustaba de cuantas asumia no requeria de
estudios superiores, y si de destrezas que no son compartidas por
todo el mundo: era la funcién comercial. Explorando sus com-
petencias, dimos con otra capacidad que ni mencionaba y que,
sin embargo, le abrfa muchas puertas: su nivel de inglés era muy
bueno. Elena, a los dieciocho afos, habia emigrado dos afios a
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Irlanda para ganarse la vida como au pair aprendiendo el idioma,
y en Espafia lo seguia utilizando con ciertos clientes y proveedo-
res. Precisamente estas interacciones constantes con profesionales
le habfan permitido hacerse con una red de contactos en la que
gozaba de buena reputacién. Y no ya con una red de contactos,
sino con un conocimiento de diversos sectores ajenos al suyo, el
del empaquetado de productos. Elena, después de tanto tiempo,
habifa aprendido mucho del funcionamiento de empresas de dis-
tintos dmbitos: sus puntos fuertes, sus carencias, sus demandas. ..
Donde ella vefa un muro, lo que habia era multitud de puertas
cuyas llaves estaban en el manojo de su bolsillo.

A medida que fuimos explorando opciones, la ilusién de Ele-
na por cambiar la hizo mds permeable a renunciar a ciertos pri-
vilegios que tenifa entonces. Al principio no aceptaba la posibili-
dad de trabajar subordinada a otras personas cuando ya se habia
acostumbrado a un rol de liderazgo, pero de nuevo le hice ver su
tendencia a fijarse en una sola cara de la moneda: privarse de un
rol de responsabilidad tenfa sus ventajas, como la de poder ajus-
tar mds su nivel de implicacién con el trabajo, por no hablar de
los dolores de cabeza que se iba a ahorrar.

Para terminar de convencer a Elena, se llevé a cabo una estra-
tegia basada en la técnica de moldeado del comportamiento, y que
comenzé por proponerle formar a una persona para que realizara
sus funciones. Le parecié muy buena idea, porque era un paso
intermedio necesario en caso de emanciparse de la empresa fami-
liar, y por lo pronto le servia para tener un sustituto en caso de
enfermar. Cuando Guillermo, su aplicado discipulo, empezé a
funcionar, Elena probé a delegar responsabilidades en él, y a par-
tir de ahi se le abrieron los cielos: «No solo me he asegurado un
relevo de garantias con Guillermo, sino que ademds me he dado
cuenta de lo bien que se vive sin estar pendiente de ciertas cosas,
iya ni me acordaba de lo que era estol». Es decir, se le propuso
primero algo a lo que si estaba dispuesta, y a partir de ahi las
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sucesivas ventajas que experimenté fueron moldeando sus pasos
hacia el cambio.

Como habrds podido intuir, el trabajo con Elena no consis-
ti6 en llevarla de la mano a ningun sitio ni persuadirla para tomar
decisiones con las que no estuviese conforme. El rol del psicélo-
go se limita a presentar las posibles consecuencias de tomar uno
u otro rumbo, cosa que se infiere a partir de lo evaluado en la
persona, pero es esta la que libremente decide. Lo que si hubo
que cambiar en Elena fue su tendencia a anticipar escenarios
desastrosos.

A MODO DE RESUMEN

Cuando se avecinen cambios en tu vida, mirar para otro lado no
servira para impedir lo inevitable: afréntalo, estudia tus opciones
y cuenta con que los temores del principio se iran disipando a
medida que avances.

Hay ciertos cambios que no van a venir solos, sino en la medida
en que tu des el paso. Cuando sientas que necesitas abordar uno,
revisa qué es exactamente lo que te impide tomar la iniciativa.

Si es el miedo lo que te inhibe a la hora de cambiar cosas en tu
vida, examina bien tus temores, pues podrian no estar tan justifi-
cados como piensas.

EL MANE]JO DE LAS EXPECTATIVAS

Podriamos definir las expectativas como la idea que nos forma-
mos con respecto a algo que atin no ha sucedido. Que luego
estas se ajusten o no a la realidad va a condicionar en gran medi-
da nuestra satisfaccién posterior, por lo que conviene ser cautos
con ellas. Te propongo un ejemplo de lo mds trivial: vas a ver
una pelicula de la que te han hablado maravillas. Al terminar,
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resulta que no te ha entusiasmado mucho y eso te genera decep-
cién. ;Por qué? Probablemente, por las expectativas tan altas que
habias depositado en ella. Nunca sabrds con qué cara habrias
salido del cine si simplemente la hubieses escogido al azar, sin
esperar gran cosa. Afortunadamente, también hay ejemplos en
la direccién inversa: esa tipica pelicula que ves al final del dia,
sin mds pretensiones que despejar la cabeza antes de acostarte, y
resulta que te entretiene muchisimo. Ten en cuenta que si cam-
bidsemos al protagonista de cada ejemplo, ambos podrian ser
perfectamente vdlidos con la misma pelicula: la cuestién no es
tanto la pelicula en si, sino la combinacién de la pelicula con lo
que esperamos de ella.

Aunque no hemos mencionado atn la palabra estrella de
este capitulo, habrds intuido ya con qué tienen una relacién di-
recta las expectativas: con el futuro. Como el futuro va mds alld
de la pelicula que voy a ver a continuacidn, y se alarga indefini-
damente, podemos complicarnos mucho la vida si no tenemos
bien ajustada nuestra capacidad de generar expectativas. No se
trata de plantearse expectativas muy positivas, aunque tampoco
de todo lo contrario. Si nos pasamos de optimistas caemos en la
ingenuidad y la decepcién posterior, pero el pesimismo no es el
remedio, pues su consejo puede cortarnos las alas donde no debe.
En mitad de esta falsa dicotomfa estd la clave: se trata de ser rea-
listas, ni mds ni menos.

Ahora bien, ;cédmo saber si son realistas tus expectativas? Pa-
ra empezar, resulta de gran utilidad fijarse en otros modelos, en
personas que han conseguido aquello que te propones, e investi-
gar c6mo han hecho para lograrlo. Te dards cuenta de que en la
mayoria de los casos hay que tener presentes dos dimensiones: el
nivel de ambicién de las metas propuestas y el tiempo que lleva
alcanzarlas. Por el camino, las dosis de esfuerzo, las frustraciones,
la superacidén de estas y, por supuesto, el margen que siempre
queda al azar. El siguiente grdfico no pretende ser un modelo
universal, sino una mera simplificacién de la realidad. Con él se
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intenta ilustrar la correspondencia que hay habitualmente entre
la ambicién de las metas y el tiempo que requiere cumplirlas.

V' S
Metas «altas>»

«Normalidad>

Metas «bajas» 4

Consecucién: ~ Acorto plazo Alargo plazo

Tal como refleja la imagen, a corto plazo las metas a las que
se puede aspirar generalmente van a ser las menos ambiciosas, los
pequefios pasos. Sin embargo, no por ello hay que renunciar a
cotas mds altas: con tiempo y constancia también pueden ser
asequibles. Supongamos, por ejemplo, que el objetivo es inde-
pendizarse econémicamente y hacerlo gandndose la vida con una
profesién vocacional. Hay toda una serie de pasos intermedios:
acceder a la formacién necesaria, superarla, adquirir experiencia,
encontrar un trabajo, conseguir una cierta solvencia... Todo esto
lleva necesariamente su tiempo. No obstante, conviene ir reco-
nociéndose cada uno de esos logros que se consiguen en el corto
plazo en pos de motivarse (sobre este tema hablaremos largo y
tendido en el capitulo 2 «Organizar y gestionar las responsabili-
dades de estudio o de trabajo»).

Habldbamos anteriormente de la utilidad que tiene fijarse en
otros modelos para calibrar el realismo de nuestras expectativas.
Otro aspecto a tener en cuenta a la hora de hacer estas compara-
ciones son las circunstancias que rodean a cada cual. Si perdemos
esto de vista, ficilmente haremos buena la sentencia que dice que
«las comparaciones son odiosas». Teniendo en cuenta que los
modelos en los que nos vamos a fijar para esbozar un proyecto
vital generalmente van a tener una edad superior a la nuestra,
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