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POR BEGOMA CASTRD

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
maés feliz en tu
nueva piel.

LAS MUJE
-N 20

a llegado ¢l momento de

hacer balance y cuestionaree

s escds exactamente donde

quieres, Wo valen los confor-
mismos. Todo el mundo tiene que lu-
char por conseguir sus metas. Muchas
son de cardcrer social o politico y no
dependen de i, aunque puedes alzar la
voz, como alguna de nueseras lectoras,
para hacerre oir. Otras, té conciernen
dnicamente a 1. Si no sebes por dénde
empezar, aqui tienes algunas claves pa-
A iniciar ese caming que cambiard cu
vida. ;Eseiz lisra?

Un trabajo a tu medida

Si levantaree cada mafiana te supone un
suplicio y t¢ recuerds a los dias en los

LUCTA ECHEVARRIA ESCRITORA

que no querias ir al cole, quizd es que
tu trabajo no estd cortado a u medi-
da. Piensa qué te hace senrir asi. "5
quieres mds dinero en tu vida, debes
crecer ol primero. St deseas realizar al-
go grande, tienes que hacerre grande
td antes”, explica Fady Bujana en su
libro Lécencia para vivir (Incegral) Con
esra premisa siempre presente, analiza
si tu profesidn te llena y plancéare en
serio un reciclaje profesional para aspi-
rar a otro puesto: idiomas, photoshop,
marketing... El puesto de trabajo o la
empresa donde deseas encrar tienen
uNos requisitas concrecos, que puedes
ahora mismo, comenzar a adquirir,

Un amor que te llene

Sencirte querida, valorada y resperach
es fundamental para que una relacidn
sentimental funcione. 5i sientes que
eseos valores se han perdido en tu vidad

“MAS PLAZAS Y MAYOR NUMERO DE GUARDERIAS ™

“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 menoras
de cuatro anos. Muchas veces nos olvidamos de que Espana es uno de
los paises europeos con mayor carga impositiva a nivel general ¥ al que
ofrece menos plazas de guarderias. 5i dajdramos de subvencionar festejos
taurinos, por ajemplo, podriamos tener 100.000 plazas de guardaria. Las fias-
tas y actividades relacionadas con los toros reciben cada afio, por parte de las
administraciones, 564 millones de euros en subvencionas”,
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solo tmsabes hasta

donde puedes legar
y lo que¢ deseas.
:Lucha por ello!




i &e|R A TRABAJAR SIN SENTIRME CULPABLE

i DEJANDO AMIHIJOEN CASAY

MARIA RODRIGUEZ DEL OLMO. AUXILIAR DE ENFERMERLA

i "Cada vez trabajan fuera de casa mas mujeres y a ml cada vez me cussta mas
¢ estar ocho horas sin ver a mi hijo. ¢ La solucion? Guarderias en el trabajo,

¢ flexibilidad de horarios, tele trabajo, baja por matemidad de 6 meses...

i Hay un sinfin de posibilidades para que al ir a trabajar no me sienta culpable

i dejando a mi hijo en casa: jsi llego a lla hora del bano, es de milagro!”

™ e ——————

amorosa, deberias repasar las cosas
que te unen a tu chico y por qué

entre los 20 v los 30 afios; sin embar-
o, es durante este tiempo cuando Ja

| GCUNA LEY DE

sigues con €l. “Una expecrariva ne-  mujer dedica més esfuerzo a consoli- i :
gariva es pensar que tu pareja debe  dar su carrera profesional, relegando ESEEEEJ%OD%SENERD
adivinar tus estados de dnimo, aten-  la maternidad, segin el INE, a los b AL CARCIA

derlos y cambiarlos si son negatives”, 30,9 afios. No rener pareja tampo- MEDICO FORENSE.

explica Jorge Barraca en 500 pregun-
tar a wn psicdloge (Zenich). Tienes
QU SET MUY SINCer: CONCgo misma,

co es un obsriculo para aleanzar tu
meta, como explica Alicia Misrahi
en Ser madre soltera (Debolsillo). Las

"Hay que fomentar la
. denuncia ante una minima

i sospecha de maltrato, va

recuerda que se trata de to felicided  familias monoparenrales va no so ; sea por la victima o su
¥ que Sd:L i tienes la clave para  algo inusual: "l;\!'os incorp mnl::n:ag i entomo, de hecho este afio
P i ; rpo i hay mas victimas que e an-

enconcrarla, “Es una equivocacidn
pensar que la vida en pareja reali-

un cambio social v la maternidad en
salitario es una rendencia al alza”™.

i terior. Y aclarar a la sociedad
¢ dénde estan los limites de la

zard todos rus suefios”. Seria conve- ¢ tolerancia pues, en muchas
niente que pusieras los conadores RECIJP‘!FB a tus amigas' . ma?;r;::;?ﬂﬁ_
a cero y te hagas una pregunta; ;Es  ;Echas de menos a alguien dleima-
€l el que no me hace feliz o soy yo?  mente? Quizd tu vida sentimental

/ te ha ocupado demasiado tiempo vy, i ««SER MADRE
La familia }f(uﬂn mésl? casi sin daree cuenea, has ido cltj:!.n- :I SIM ESPERAR AL
Si se e cae la baba cada vez que ves  do a un lado a tus amigos de siem- HOMBRE IDEAL?
a un bebé y desearfas que fuera tu-  pre, Suele pasar que nos centremos i MONTSE CRUZ AZAFATA.
yo, eso es porque te ha llegado el dnicamente en nuestra pareja. Tus i “Faltan ayudas econdmi-
momento de ampliar la familia, Co-  amigas los saben; por eso, estarin en- gsmm mam"ﬁ:;m
menzar el nuevo afio pensando en ser  cantadas de que vuelvas a repartir tu m‘ con dos hijos
mdre es un buen punto de parcida.  tiempo entre ellas y tu chico. Segiin | sean reconocidas como
Trabajo, familia, hipoteca, ahorros,  nos explica el doctor Barraca, no son !t familia numercsa. Pero yo
crédiros... si buscas ¢l momento  recomendables las parejas que hacen i Quiero ser madre y no voy a
ideal nunca llegard. Fisicamente, la  absoluramente todo juntos, sino que :mw:;zﬂnqw
edad ideal para concebir un hijoesti  cada uno puede hacer cosas porsepa-W L ...
i W APOYO A LA EMPRENDEDORA | «MAS AGILIZACION EN LAS
i DESDE LA PRIMERA IDEA? i LISTAS DE ESPERA MEDICASY

i CARMEN SOLAMA. PROFESORA,

; "Para una prueba médica tan importants

i como una mamografia, el tiempo de es-

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

¢ ralizacor, sobre todo si estas esperando a
i recibir un diagndstico que puede cambiar

| lu vida, Necesitamos mas medios y mayor
! agilizacion en las listas de espera. jYal",

| ISABEL AIRES, EMPRESARIA.

i "Hace 5 afios creé mi empresa. Fue un

i reto complicado porgue lo hice sola. Ped]
: ayudas pero no consequi nada. Todo

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

i termina de ver con buenos ojos el ascenso
i de las mujeres a puestos de poder”.
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i «PERPETUAR MI APELLIDO??

| CAROLIMA MENDEZ. PERIODISTA.

b "Aunque la ley permile poner los de la

i madre primero, lo cierto es qus muy

i pocas familias lo hacen. Sdko el 0,27%,

| [1.345 bebés de los 492.931 que :

| nacieron en Espafia en 2009), segin el 4
Ministerio de Justicia. Es un pequefio

paso adelante y yo pienso llevario a la

i practica, aunque mi chico se resista”,

| 66QUERERME MAS PARA

i SER MAS FELIZ*?

i USCHI HEMKES, PUBLICISTA.

| “Todas tenemos algo maravilloso. Debe-
i riamos ensefiaro, que todos se enteren

i de ellol En publicidad se le saca el lado

i sexy a una lavadora y hasta a una pe-

: chuga de pollo... Ese secreto debemos
i aplicamoslo a nosotras mismas. Yo

i saco a escena lodo lo que puedo”.

e MAYOR ACCESC rado, también actividades sociales.  ros poco recomendables, ganaris en
A LOS PUESTOS i “Lo ideal es un equilibrio entre las  bienestar, Segin Suzannah Olivier
DIRECTIVO5 que lo hacen todo en comiin y las  en 10 maneras de simplificar la vida
:EDRE%EEIE:‘E' JETys BE que no hacen nada juntos”™. Voelve  (Amar), “la comida rambién influye

“Tuve que demostrarle a

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

- mnmand

el IMA LEY DE !
DEPENDENCIA

MAS EFECTIVA®?
MONICA SANZ. SECRETARLA,
“Los requisitos burocra-
ticos son interminables.
Cuando te concaden la
ayuda para dependientes,
el retraso en los pagos
es5 el problema. 5i es ver-
dad que las dan, pero no
todas legan con puntuali-
dad y hay situaciones que
no pueden esperar”.

GUNA SEXUALIDAD |
MAS LIBRE» |
SOMSOLES LEO, CAMARERA.
“Hay que acabar con los
prejuicios, disfrutar del

SEX0 Sin compromiso sin
sentirse culpable. Es lo

mas importante a la hora

de defander la sexuali-

dad femenina. Hacemaos
exactaments lo mismo :
que muchos hombres y sin |
embargo, se nos trata de
maneara diferante por ello”,

a quedar los domingos para tomarte
una cafia, resérvace un dia para ir de
compras con ellas... Disfruraris mds
de tu tiempo ¥ tu relacion sentimen-

tal se verd reforzada.

Una vida mas 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 abandonaris en seguida. Reduce
el consumo de tabaco poco y poco
si ves que sdlo con tu voluntad no
puedes, acude a un especialista. El
deporte serd tu segunda meta well-
weis. Rodéace de gente que comparta
ru misma aficidn, serd mds ameno y
te costard salearte tu cita de rumning
semanal. Por dlcimo, echa un ojo a
tu nevera y deshazre de los produc-

en nuestro estado de dnimo. Ali-
menrarse pensando en la salod y la
vitalidad es algo que debemos hacer
para maximizar los niveles de ener-
gia v evitar enfermedades”. Repasa
tu lista de la compra y afiade frucas y
verduras, evita pasar por una maqui-
na de tabaco y comprate esas rapati-
llas de deporte que tanto te gusan.
Es hora del sprimt final.

Di, siempre, lo que sientes
Es lo que te hace dinica. Sentiree cul-
pable por decir lo que sientes solo te
llevard o la frusteacién y al descon-
rento. “Las palabras son importantes
la realizacidn de los desens. No dejes
de declarar a los cuacro vientos los
tuyos”, explica el macher Fady Buja-
na. Asume que no puedes agradar a
todo ¢l mundo pero deberias enten-
der que rampoco debes complacer a
todos constancemente, @

| GSENTIRME JOVEN MAS TIEMPO??
MOELLA CABALLERD. RRPP.

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

i ¥ jtodavia me siento joven! Me encanta bailar, salir por ahi, disfrutar de mis

; amiges y divertirme en las fiestas. Sin embarge, segin qué sitios frecuente,
i me miran como un bicho raro haciéndome sentir que estoy en el lugar equi-
¢ wvocado. Y no hago nada male! 4 Por gqué se supone que a cierta edad tene-

i mos gue volvemos aburridas y feas? Yo cultive, no sdlo mi espiritu sino que

¢ intanto que mi imagan sea actual porque S0y una mujer de hoy en dia y eso

i me da energias para enfrentarme a cualquler situacidn, de dia o de noche”,

FOTS: ANNE MENKE, D.R.



