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Fuer{a de voluntad

LAS CUATRO CARACTERISTICAS IMPRESCINDIBLES

Esta es una edicion especiczl gratuita que se
forma parte del proyecto de Psico-Mediacion de
la Asociacion Batiye, financiado por
Dipumcio'n de Badajoq en la convocatoria de

accion social del ano 2024.
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No Puea’es dejar de fumar.
Pagas el gimnasio al que no vas.
Llevas dos meses [gzendo un libro que ann estd a la mitad.
Manana, sin falta, empe{ards a poner [mites.
Tu correo electronico tiene trescientos mensafes sin leer.

Cada ano /mces una [ista de propo’sitos que a meo[iados de

febrero ya estd olvidada en un cajon.

Y tu exp[icacz’o’n, interna o externa, €s siempre la misma:

“No tengo fuerza de voluntad”.

La fuer{a de voluntad tiene la culpa de todo desde que el
mundo es mundo, pero la buena noticia es que poalemos
desarrollarla basta que se convierta en nuestra mejor amiga.
Para ello necesitamos saber que’ esy c]ue' técnicas Podemos

emp[ear Pd}"d fortalecerla.

éEmpe{amos?

v

. e
;,—25. EEIPBUATS%OOEI 9 R rocccidm ”:nalri.uﬁ,e



HOLA, SOY TU FUERZA DE VOLUNTAD

La fuer{a de voluntad es la capacz‘daa’ mental ) emocional de
controlar 'y dirt’gir conscientemente tus acciones, pensamientos_y
emociones bacia un objetifuo 0 propo/sito deseado, a pesar de los
obstdlcu[os, distmcciones, tentaciones o diﬁcu[tades que [medan
surgir en el camino. Se trata de una facu[taa] que te permite
resistir impulsos inmediatos en fd’uor de objeti"vos a largo p[d{o,
tomar decisiones que requieren esfuer{o ) perseverancia, y
mantener el enfoque en metas especz'ficas. De este modo, la
fuer{a de voluntad imp[ica autocontrol Y, autorregulacién,
qyudéndote a tomar decisiones conscientes incluso cuando es mds

fdlcil o tentador e[egir el camino de la gmtificacio’n inmediata.

Importante: la fuer{a de voluntad no es una babilidad innata
fz'ja, sino que Puede ser desarrollada )y form[ecida alo [argo del
tiempo. Si bien algunas personas parecen tener una Predisposicién

gene’tica bacia la autodiscip[ina 'y el autocontrol, también pueden

formlecerse a diario con las estrategias adecuadas.

Tampoco es infinita. Todas las personas experimentamos
situaciones en las que nos resulta mds difz’cz’l resistir la tentacion
0 mantener el enfoque. Nadie tiene una fuer{a de voluntad
infalible todo el tiempo, y eso estd PERFECTO. Dependz’endo de
la situacién, el nivel de agotamiento, las diﬁ’cu[tades
emocionales, el gmdo de p[dnificacio'n, ) otros muchos fczctores,

actuarenios d@ una fO}"ch u otra.
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Por otra parte, los procesos de toma de decisiones, inc[zyendo [a
procmstinacién 'y la ejecucio'n de tareas, son el resultado de la
interaccion de mzi[tiples regiones cerebrales que regu[am la
motiwzcién, las emociones, la planificacio’n, ) [a evaluacion de
riesgos y recompensas. En el caso de la fuer{a de voluntad,
intervienen dreas como la cortexa prefronm[, fundamenm[ para
la toma de decisiones ) la evaluacion de recompensas_y riesgos; la
cortexa cingulada anterior, que juega un pdpel importante en el
control de conﬂictos )y la atencion selectiva; [a amz:ga’cz[a,
regu[adom de la respuesta emocional ) el procesamiento del
miedo; el sistema a’opamine’rgico, implz’cado en la motivacion 'y el
refuer{o, ) el cuerpo estriado, que tiene un Pa[)e[ en la formacién

de babitos ) la automati{acién de comportamientos.

Aunque no todos los aspectos psicolégicos tienen una causa
orga’nica directa, en muchos casos st /m) una interaccion
comp[eja entre ambos factores. Por ejemp[o, desez]ui[ibrios
quz’micos en el cerebro, como el déficit de ciertos
neurotransmisores, Pueden contribuir a trastornos como la
clepresién )y la ansiedad. En el cuerpo bumano existen decenas de
neurotransmisores, de modo que es fa’cil imaginar el clesajuste
que se puede Producir en nuestro estado de dnimo debido, por

ejemp[o, a una dieta desequilz'bmdd.

Con Z’OC[OS [03 conceptos sobre [d mesa, eque’ deGWZOS Pd?’d

mejorar nuestra fuer{a de voluntad?
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1. COMPROMISO

E/ Compromiso se refz’ere a la dedicacion 'y
[a c[isposicz‘o'n de una persona para cump[ir
con sus responsabilz’dades, metas u

ob[ignciones, a pesar de las dzficulmdes 0

[as tentaciones que [medcm surgir en e[

camino. Cultivar el compromiso interno es
esencial para crear una base sélida que nos
permita a[ccm{ar nuestras metas y vivir en
armonia con nuestros valores ) aspiraciones

per SOi’ld[GS .
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OBJETIVOS

Establecer metas especz’ficas te ayudard a fortalecer tu
compromiso_y fuer{a de voluntad, actuando como un

VCCO)"ddtO?‘iO 618 [0 c]ue esm’s tmmndo de logmr.

Para })dCB}" Cdﬂ’lbiOS gmdua[esy l"@SPGt%OSOS con tus

. I . .
ritmos, vamos a empe{ar con un unico olajetz'vo.
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AUTOCONCEPTO

Entender tus propias debilidades ) las dreas en las que
Poa[rz'as perder la motivacion te @iuda a anticipar
Posib[es c[esafz’os. Al conocer tus puntos débiles, Podm’s
diseriar estrategias para supemr[os ) mantener tu

com[)romiso.

e‘Cud’[es son tus puntos debiles en relacion al objetifvo que

vas a conseguir?
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HABITOS SALUDABLES

Establecer rutinas ) habitos saludables Puede facilz’tar
el proceso de mantener la fuer{a de voluntad. Cuando
a[go se convierte en una parte regu[czr de tu vida,

re(]uz'ere mernos 85f%87’{0 consciente Pd}"d [[6"061]"[0 a CdbO.

éQué bhdbitos saludables Pueden @/udarte a conseguir tu
objetivo?

En los recursos adicionales encontrards una lista general de habitos saludables
apta para la mayoria de las personas.
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AUTOCONTROL

Aprenc[er a manefar tus emociones y evitar tomar
decisiones impulsivas en momentos de estrés o ansiedad
es esencial para mantener el compromiso. De loecko, el
autocontrol es uno de los elementos mds importantes
cuando bablamos de la fuer{cz de fvo[unma[, pues
vivimos recibiendo estimulos externos cada vex mds

intensos.

sAnte (]ué decisiones te resulta mds di fz’ci[ mantener el

control?
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APOYO SOCIAL

Compartir tus objeti'vos con tus amistades o familz’ares
Puea[e brindarte un sistema de apoyo que refuerce tu
compromiso. El intercambio de consejos y estrategias

efectivas ) el refuer{o positivo serdn dos fczctores clave a

la bom ale mantener [a motivacion.

3Con c]ué personas Puedes compartir tu ob jetivo?
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2. PLANIFICACION

La p[aniﬁ'cacio’n es el proceso de organizar
recursos para [ogmr nuestros objeti'vos de
manera efectiva ) eficiente. Es una
babilidad valiosa en muchos contextos, ya
que permite reducir la incertidumbre )
auwmentar las probabilz‘a’ades de éxito. Es
un complemento efectz"vo para formlecer la

fuer{a a’e 'voluntad,ya que nos P?'OPOJ"CfO?Zd

estructum)i enfoque. A[ tener un Pldi’l Cld}"O,

se reducen las decisiones impulsi’uas ) se

fomenta el enfoque en los ob fetivos a [argo

plazo.







DIVIDE

Desg[osa tu objetifuo en tareas mds pec]ueﬁas, entrenando
tu fuer{a de voluntad al centrarte en pasos manejables.
Esto también awmentard tu motivacidn al
proporcionarte un sentido del progreso constante a

medz’da que comp[ems cada tarea.

éQué acciones concretas te llevardn a cumplz’r tu

objetivo?
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ESTABLECE UN HORARIO

Programa las tareas en tu calendario ) asigna tiempo
especz’fico para tmbajar en ellas. Tener borarios
defz'niclos te @/uda a evitar la procmstinacién ya
mantener el enfoque. No olvides incluir pausas regu[ares
para descansar ) recargar energz’as, lo que puede @udar
a mantener la fuer{a de voluntad a lo [argo del tiempo.

Escanea el co’digo QR y accede a nuestra Pa’gina de
recursos, donde encontrards p[dntil[as de p[anificaclores.
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ELIMINA DISTRACCIONES

Al minimigar distmcciones, se conserva la energz’a
mental, se evita la Procmstz’mzcio’n ) se facilz’m la toma
de decisiones coberentes. Busca formas de minimi{arlas

o eliminarlas durante el tiempo de tmbajo Planificado.

éQue’ podrz’a distraerte de tu objetz"voz?
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REVISA

Sigue de cerca tu progreso y recz[i{cz ajfustes segzén sea
necesario. Si te desvias del p[an, ajusta tu enfoque )

'vuelfve a comprometerte contu ob fetivo.

sHas mantenido tu objeti'vo 1)0)}?

Maiana ira mejor >k

N —
§

SEn c]ue' gmdo?

ya" V-2 By
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CREA UN ENTORNO PROPICIO

Organiza tu entorno de manera que sea compcztible con
tus objetivos ) evite las tentaciones que podrz’an socavar
tu fuer{a de voluntad. Esto fomentam’ [a coberencia
entre tus acciones y tus intenciones y creard una sensacion

de compromiso visua[ con tus metas.

éQue' cambios Puedes bhacer en tu entorno para faci[itarte

[as tareas?
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3. RESISTENCIA

La resistencia se refz’ere ala ca[mcidad de
una persona para enfrenmr ) superar

desafios, dificultades, obstdaculos o

situaciones ad'versas.

Exn re[acio’n con la fuer{a de vo[unmd, la
resistencia es crucial para seguz‘r aa’elante a

pesar de [as tentaciones, [os contmtz’empos )

los momentos de debilidad. Ar]uz' ]7@'

algunas formczs en [as que [a resistencia

tmbajaré atu fa'vor para mejorar tu

fuer{a 618 'vo[untad:







SUPERAR LA TENTACION

Puedes superar la urgencia de una gmtificacién
inmediata espemndo al menos c[z'e{ minutos antes de
tomar una decision contraria a tu Propésito a [argo
Pla{o. Durante ese tiempo, ref[exiona sobre si realmente
vale la pena ceder, o /9@) otras alternativas que te

/ b . L.
czcerquen mas atu o ]etwo.

sHoy bas resistido 10 minutos ante a[guncz tentacion?

N La préxima vex lo
. .
conseguim’s %g

<( ', _— e'Co’mo te bas sentido?
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PERSISTIR

Mantén un enfoque constante en el resultado final que
deseas alcanzar. Esa imagen mental te recordard tu
ob jetivo_ y por (]ué es importante para ti alccm{ar[o.
Muchas veces nos dejamos contaminar por el entorno,
asumiendo que lo que queremos “es muy dificil”, “no tiene
futuro” o “no sirve para nada”, y se nos olvida toda la

gente (]ue Sl/ [0 })d conseguido.

Cuenta la bistoria de tres referentes de éxito en dreas

similares a la tuya.
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MANTENER LA MOTIVACION

Habrd momentos en los que la motivacién dismimya,
pero Puedes continuar tmbajando bacia tus olajetivos
incluso cuando eso suceda. Para ello, es importante que

ce[ebres tOdOS tus [ogros, POV Pe(]ueﬁos que te Pare{cam.

eCO/WZO lswzs ce[ebmdo tus IOgl"OS de /90)’8
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APRENDER DE LOS ERRORES

No, o creemos que “todo sucede por algo”. Aprena[er de
[os errores es un proceso fundamenm[ para el crecimiento
personcz[ y Profesioncz[, Y no tiene nada que ver con
sucesos sobrenaturales ni P[cmes difvz'nos, sino con
adopmr una actitud ref[exz’wz ) constructiva bacia las

situaciones en ldS (]ue no d[Cle,{dSte IOS resu[mdos

deseados.

e‘Que' errores bas cometido en relacion a tu ob jetivo?
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e’Que’ bas aprendido de esta experiencia?
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eCéWlO puedes evitar cometer el mIisSmo error en elfuturo.?
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PREVENIR EL AGOTAMIENTO

E/l descanso 'y el autocuidado nos permiten conservar la
energz’a necesaria para tomar decisiones conscientes )y
mantener nuestras metas a [argo Pla{o.

De[egd tareas cuando sea Posib[e, 9. busca actividades
que te recarguen emocionalmente, pues seran tus mejores
aliadas a la bora de enfrenmr [os desaﬁ'os con una

mentalidad mds positiva y resiliente.

sCudles son tus actividades “vitamina”?
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4. FLEXIBILIDAD

La f[exibi[idad se refz‘ere ala capacidad

de adapmrse 'y cambiar en respuesta a
alz'ferentes circunstancias, situaciones o
demandas, acepmndo [a incertidumbre )
respondz’endo de manera adaptab[e )
constructiva a diversas experiencias

emocionales.

La combinacion de fuer{a de voluntad )

ﬂexibz’[idczd puea’e cgyudarte a mantener

una mentalidad resistente ) orientada al
[ogro, incluso cuando las cosas no salen

segén [0 planeado.

sComo mejorar la flexibilidad para

refor{ar nuestra fuer{a de voluntad?







ABRAZA EL CAMBIO

Introduce pe(]ueﬁos cambios en tu rutina diaria. Por
ejemp[o, limitar el tiempo en redes socicz[es, beber mds
agua o levantarte mds temprano. A medida que te
acostumbres a cambios pec]ueﬁos, Podm’s enfrenmr

situaciones mds desaﬂ'antes.

sQué pequenos cambios en tu rutina Pueden acercarte a

tu objetivo?
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ALEJATE DE LA FLEXIBILIDAD
TOXICA

Este término se utilz’{a para describir un [mtro’n de
comportamiento en el cual a[guien aparenta ser f[exib[e 0
ada[)mb[e, pero de una manera que resulta Perjudicia[ 0

negativa. Muchas veces caemos en ella sin darnos
cuenta, por eso es muy importante identi fz’car[cz )

e[iminar[a de nuestra vida.

sTienes alguna de estas conductas?

Me adapto a las circunstancias cuando me

beneficia, no por convicciones profundas.

Cambio de opinién o actitud con el objetivo de

obtener una reaccién emocional especifica de los

demads, como simpatia 0 comprension.
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Evito asumir la responsabilidad de mis acciones
pasadas.

Cambio de estrategia o enfoque para mantener un
control excesivo sobre una situacidn o relacién.

Adapto mis valores personales y creencias para
encajar en diferentes situaciones, lo que puede
llevar a una falta de coherencia en mi caricter.

Tengo inseguridad y baja autoestima, lo que me
lleva a pensar que debo adaptarme constantemente
para que me acepten o me quieran.

Mantengo una méscara constante de flexibilidad, y
esto me genera ansiedad, agotamiento emocional
y sensacién de vacio interior.

Me cuesta examinar mis propios comportamientos
y motivaciones, especialmente si me llevan a
confrontar mis propias inseguridades y miedos.

Adapto constantemente mi comportamiento y
personalidad para obtener la aprobacién de los
demids, incluso si esto significa sacrificar mi
autenticidad.
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Superar la f[exibz’[idad toxica imp[ica un proceso
de autoexp[omcién, autoaceptacio’n ) desarrollo
de babilidades de comunicacion saludable. Si
tienes patrones de este tipo, puede ser beneficioso

ira tempia para abordar sus raices emocz'ona[es.






HAZ EL RIDICULO

Someterse a situaciones en las que puedas sentir que estds
"baciendo el ridiculo” tiene ciertos benefz’cios en el
desarrollo de la f[exibi[z’dad emocional, como superar el
miedo al fmcaso ) desarrollar resiliencia. También es
importante abordar esta idea con Precaucio’n ) sensatez,
sin exponerte a situaciones pe[z’grosas ni Perjudicia[es
para tu bienestar emocz'onczl, respemndo tus limites
personcz[es. Se trata simp[emente de enfrenmr tus temores
D, clesaficzr tus [imites de manera constructiva, como
Probab[emente bhacias antes de que la vida adulta te

cortara ldS dldS.

sQué ridiculo “controlado” te gustaria hacer?
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*CUANDO LO HAGAS

e'Cémo te bas sentido?
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e'Colmo te ba @iudado a conseguir tu objetivo.?
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DIVERSIFICA TUS INTERESES

Exp[om nuevos pasatiempos y actividades para
expandz’r tus babilidades ) perspectivas. Atrevete a
salir de tu gona de confort _) experimenta con cosas que

uizd nunca te babz’as [anteaa’o.
qutl: P

e'Que' actividades nuevas vas a [)robar?
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*CUANDO LO HAGAS

e’Co’mo te bas sentido?
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e'Colmo te ba @iudado a conseguir tu objetivo.?
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RECURSOS

ADICIONALES




UNA HERRAMIENTA PARA
GESTIONAR LA PROCRASTINACION

Yo lo se, tu lo sabes, todo el mundo lo sabe: procrastinar
no soluciona nada. De bec/ao, awmenta los sentimientos
de culpd 9. [os pensamientos obsesivos por baber
Procmstinczdo ([0 que se conoce cormo “cogm'ciones
procrastinatorias”), alimentando los sentimientos
negativos que nos [levan a seguir Procmstz’ncmdo. En
cambio, si rompemos el circulo Y conseguimos rea[i{dr la
tarea que tan eficientemente estdbamos efvimndo, nuestro

cerebro [o interpretam’ COWo Un premz’o ) querm’ repetir.

Segun Fuschia Sirois, una Profesom de Psz’cologz’az en la

Universidad de Sheffield,
— 66 \

“ldS PGI"SOVZ&LS se enganc/mn en este CIII’CMZO

z’rmcional a’e procmstinacién cronica debido a
una z‘ncapacidcza’ para manejar estados de

animo negativos en torno a una tarea”
~ 99 —

Y esa es la clave.
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A veces procrastinamos limpiczr la cocina porque
simp[emente no nos apetece, pero otras ‘veces lo bacemos
porque la actividad en cuestion conecta, por ejemplo, con
una bajcz autoestima, y es mucho mds difz’cil vencer el

miedo a fmcasar que la pereza.

La herramienta que te of recemos es muy sencilla: una

Z'db[d con cuatro CO[MWZ?MLS.’

o e‘Cu&il es la tarea?
° e'Por (]ué me resisto a recz[i{czr[cz?
o e‘Qué consecuencias tendrd posponer[a?

o sQue berramientas tengo para afrontarla?

Si el motivo de tu resistencia es la perexa, aplica [as
técnicas de este cuaderno Y usa tu superfuer{a de
voluntad.

Si [cz tarea en cuestion te provoca algén tipo de
moz[esmr 'y no sabes como afronmr[o, recuera’oz que [a
tem[)ia es una ale las bermmienms que te Pueden cgyudar

a gestionczr tus emociones czl respecto.
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Si GStdIS bMSCdVldO una excusa Pd}"d no bacer [d tdb[d, en

nuestra Pd/gli’ld de recursos encontmrés un modelo

imprimib[e.
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TECNICAS DE AUTORREGULACION
EMOCIONAL

Las técnicas de autorregulacio’n emocional son estrategias
D Pm’cticas que Puedes utilz’{ar para manejar tus
emociones de manera efectiva. Estas tecnicas te @iuc[an
a tomar conciencia de tus emociones, entenderlas )
gestionar[as de una manera que promueva tu bienestar

emocional ) mental. Por ejemp[o:

Practicar la atencion plena Gmindfulness) y la
meditacion Puede qyudarte a estar presente en el
momento actual ya observar tus emociones sin juzgar.
Esto te permite tomar distancia de tus pensamientos y
sentimientos, lo que Puede reducir la reactividad

emociona[ .

Trata de ver la situacion desde una perspectiva mds
objeti'vd. Pregénmte como podrt’d interpretar la
situacion una persona imparcia[, ) como eso Podrz’oz

. . ! .
Cdﬂ’lblﬂl" tu reaccion GWZOCZOVMZI.
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Trdtate con amabilidad ) comprensién en [ugar de
juggarte dummente. ch’b[czte Como [o /:varz'as con una
persona querida que estd pasana’o por una situacion

similar.

Aprende a decir "no" cuando sea necesario 'y establece
[tmites saludables en tus relaciones ) compromisos.
Aprende a identiﬂcar la sobrecarga emocional, ) toma
medidas para cuidarte.

Imagina escenarios positivos o re[czjdntes para cambiar

tu estado emocional . reducir la ansiedad.

Identifz'ca [os pensamientos distorsionados que estén
alimentando tus emociones. Cuestiona ) reemp[a{a estos
pensamientos por ozfirmczciones mds realistas )
ec]ui[z'bma[as. Por ejemplo, si estds pensando “Nunca
podreé bacerlo bien”, cambialo por “Estoy baciendo lo
que puedo”, o “Estoy aprendiendo y mejorando con cada

intento”.
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Las técnicas de autorregulacién emocional no son
universales ) lo que funcione para una persona
Podl"l/d no funcionar zgual para otra.
Experimenta con diferentes técnicas ) descubre
cudles son las mds efectifvas para ti en diferentes
situaciones. Si sientes que tus emociones son
abrumadoras o estdn z’nterﬁ'riendo
szgniﬁcativamente en tu vida, considera buscar

apoyo Profesional :



HABITOS DE VIDA SALUDABLE
DE LOS QUE SE HABLA POCO

Los bdbitos de vida saludable son patrones de
comportamiento ) elecciones diarias que fm)orecen el
bienestar fz’sico, mental ) emocional a [argo Pla{o,
contribqyendo a una calidad de vida é[)tima ) la
Prevencién de Prob[emds de salud. Mds alld de la dieta
saludable ) el efercicio fz’sz’co (sin quitczr[es para nada la
importancia que tienen), querenos reivindicar otros

aspectos con una gran incidencia en nuestro bienesmr.

No basta con dormir, /9@) que dormir bien. Crea
borarios regulares, limita la exposicio’n a las panm[las, )
dedica tiempo a actividades re[djantes antes de

acostarte, como [68}" o Wledftd}".

! , .y .
Manten relaczones POSltl"UélS con tus seres querzdos,)

busca @uda Profesiona[ stempre que sea necesario.
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Dedica tiempo a actividades que te gusten, kobbies,
lectura, o cudlc]uz'er actividad que te re[aje ) te /mga

fe[ iZ.

Mantener un diario puede @zudarte a procesar tus
pensamientos ) emociones, ademds de ser una actividad
creativa. En pczrticu[ar, un diario de gmtitud te
permz’tircz’ enfocczrte en las cosas positivas de tu vida
para cambiar tu perspectiva_y mejorar tu estado de

/.
antmo.

Disfruta de espacios al aire libre, a ser Posible en
contacto con la natumle{cz. En casa, intenta mantener
tus cosas [impias )y en orden, pues esto puec[e meforar tu

bienestar ) fa'vorecer un ambiente mds tmn(]uilo.

E/l alcobol y el tabaco también son drogas. Socialmente

dCGPtdddS en unas cu[tums u otras, PGVO alrogozs cz[fin.
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Recuerda que a menudo son los bdabitos mds
sz’mp[es los que tienen un impacto duradero en tu
salud ) bienestar al proporcionar estructura,
estabilidad emocional )y un sentido de logro.
También pueden actuar como anclas en momentos
de incertia’umbre, ) ser un recordatorio constante
de autocuidado.
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e‘Sabes qué.? La meritocracia es un invento.

“Sit quieres, puec[es”, es el es[ogcm de alguien que
Pudo. Alguien que l[egé a donde fuem por el
motivo o la via que fuem, ) abora te dice que si
/ . . /
tu no [[egczs es porque no quieres, sin saber cudles

son tus circunstancias ni tus motivaciones.

No somos ese “alguien”. No sabemos si quieres y
no te cu[ pamos st no Puedes. Lo unico que sabemos
es que [a fuer{a de voluntad ) (2 salud mental te

. /
van a d)’uddl" en 8[ camino, sea este 6[ que sea.

ESPGV@W!OS baberte @udado en GIP}"OCBSO.
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