Lograr que el impulso
esté de tu lado
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Hay dfas en los que uno se levanta, arrancay todo sale bien. Te
predispones a hacer una tareay — presto — la haces. En realidad,
vas tomando impulso a medida que avanza el dia. Te sientes
energizado y productivo.

Y otros dias son revés tras revés. Se siente como si estuvieras
un paso atras todo el dia; sin nunca lograr avanzar. Te sientes
desanimado y agotado.

La mayoria de nosotros tenemos ambos tipos de dias. ;Qué es lo
que hace que un dia sea productivo y el otro frustrante?

El impulso es clave

Elimpulso es la energfa, tanto mental como fisica, que aumenta
a medida que se hacen las cosas. Cada logro, por méas pequefio
que sea, te ayuda a ganar impulso para empujarte hacia el
siguiente desaffo. Y cada logro alcanzado te energiza para buscar
el siguiente.

¢Cudl es el secreto para tener impulso?

Puede ser asi de facil: Planea tu dia de forma tal que generes
energia desde el momento en que te despiertas. Y puedes utilizar
elimpulso para lograr el éxito a lo largo del dia. De la siguiente
manera:

* Armar una rutina para la manana. Las mafianas pueden
preparar el escenario para el resto del dia. Si las primeras
horas del dia son cadticas, puede resultar dificil darle un giro
al resto del dia. Una rutina para la mafiana, que sea tranquilay
estructurada, puede ser de ayuda. Desayunar, hacer actividad
fisica, meditar o realizar cualquier otra actividad ayuda a
sentar una base tranquila para el resto del dfa.
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* Hacer una lista de tareas para el dia. La lista de tareas te
ayuda a organizar tu tiempo. Ademas, te da la posibilidad de
tachar las tareas a medida que las vas completando, lo cual es
un gran potenciador del impulso. Cada vez que marques como
finalizada una tarea, te sentirds motivado para hacer otra.

* Comer el sapo primero. Mark Twain decfa: «Si lo primero que
haces en la mafiana es comerte el sapo, podras pasar el resto
del dia sabiendo que lo peorya quedd atras»." Para algunas
personas, esta estrategia funciona: Realiza la actividad que
menos te guste (tu «sapo») primero. Una vez completada,
el resto del dia parecera facil. Si prefieres, intenta invertirlo:
Comienza por la tarea mas simple y toma impulso para tu
«sapo». Hazlo de la manera que mejor te resulte.

* Evitar hacer demasiadas tareas en simultaneo. Hacer
muchas tareas en simultdneo es contraproducente. ; Por
qué? Nuestros cerebros no pueden procesar con eficacia dos
cosas diferentes al mismo tiempo -y mucho menos tres o
cuatro? Esto es particularmente cierto si cada tarea requiere
de pensamientoy atencidn. Ir de un lado a otro o tratar de
manejar demasiadas tareas a la vez en realidad disminuye la
productividad y provoca estrés.? As{ que cuando realiza varias
tareas, por lo general pierde impulso en lugar de construirlo.

* No olvidarse de las recompensas. Recompénsate por
los logros a lo largo del dia. Las recompensas pueden ser
pequefias, como un llamado de diez minutos a un amigo, una
pequefia caminata o estiramiento. Estas te permiten trabajar
hacia la siguiente recompensa; un gran manera de potenciar
tu impulso.

www.fastcompany.com
2www.forbes.com
Swww.coschedule.com




