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Introduccién

Comprender el significado y proposito en la vida es una busqueda que ha acompanado a la humanidad

y se ha abordado desde perspectivas filosoficas y religiosas, y de forma mas reciente, también desde la
perspectiva psicologica.

Comprender por qué hacemos lo que hacemos y encontrar valor y significado en las experiencias que
vivimos es una necesidad para muchas personas, asi como encontrar respuesta a las preguntas ¢qué
hace que tu vida valga la pena? y ¢qué hace que cada uno de tus dias valga la pena?

El interés cientifico acerca del significado en la vida esta inspirado en la propuesta de Victor Frankl

(2015), hecha a mediados del siglo XX. Segun King y Hicks (2021), tras la experiencia vivida en campos
de concentracion, Frankl concluyd que aquellos que lograron sobrevivir a este suceso, lo hicieron
gracias a que tenian la creencia de que habia una razon por la cual continuar vivos y esa creencia interior les proveia de un proposito a su existencia,
sin importar qué tan dura fuera.

Es asi como los seres humanos buscan significado en todo lo que experimentan y también se preguntan por el significado mas global de la existencia,
¢qué se quiere lograr en la vida? y ¢como con las acciones y objetivos que se elige perseguir, se contribuye a algo mas grande que si mismo? Estas
preguntas son de relevancia para el bienestar y para la experiencia de una vida bien vivida, es decir, una vida plena.

Por ello te invitamos a conocer las respuestas que los investigadores dan a ellas, con el fin de apoyarte en tu proceso de autorreflexion acerca del
significado y proposito de vida.

Explicacion

El sentido, su conceptualizacion, medicion y desarrollo ha sido un tema relevante para varios investigadores, pues la importancia de la busqueda de

significado recae en la necesidad de encontrar la forma de interpretar el propdsito mas profundo de lo gue hacemos, en relacion con todas las areas
de la vida, como la familia, el trabajo o el placer, segin Bower (2023).

Castro (2023), en su modelo PERMA de bienestar incluye al significado como uno de los componentes, entendiéndolo como la capacidad de
conectarse con una causa o algo mas grande que si mismo. También afirma que una vida plena o una vida que vale la pena consiste en experimentar
emociones positivas acerca del pasado y futuro, saboreando las experiencias positivas del presente, obteniendo abundante gratificacion del uso de
las fortalezas insignia y usarlas al servicio de algo mas grande para obtener significado.

Por su parte Tovar (2023), indica que la vida plena o una buena vida no es algo que se presente de forma natural o fortuita, sino que se debe tomar
responsabilidad de la direccidn que se toma, pues de lo contrario, la vida sera controlada por el exterior y estara sirviendo al propoésito de agentes
externos.

Otra definicién que complementa a las anteriores es la propuesta por Heintzelman (2017), quienes afirman que el sentido de vida puede definirse
como la medida en que una persona experimenta que su vida tiene proposito, importancia y coherencia. Esta definicion se alinea con la ofrecida por
Martela y Steger (2016), quienes proponen que el sentido (significado) estd compuesto de tres elementos:

Coherencia + Propésito =+ Significancia

» [a coherencia es el sentido de comprension de que la propia vida y las experiencias vividas, tienen sentido.
s £l proposito es el sentido de las metas centrales y direccion en la vida. Es la vision clara de lo que queremos lograr en la vida.
e [a significancia se refiere al sentido del valor inherente de la vida y a tener una vida que valga la pena vivirse.

Tener una vida con significado o sentido tiene que ver con sentirnos conectados con algo mas grande que nosotros mismos.
Desde el punto de vista de Castro (2023), las cosas mas grandes pueden ser de diversos tipos:

s [aecologia

e [anaturaleza

o Un ser supremo
o [afamilia

¢Qué es el propésito de vida?

El proposito con frecuencia se entiende como sinonimo del significado, sin embargo, es importante separar ambos conceptos, pues en los diferentes
modelos del significado se senala al proposito como un componente de éste. A continuacion, conoceras las definiciones del proposito de diferentes
autores:

» Ryff (1989), lo integra en el modelo de bienestar psicolégico e indica que cuando una persona
tiene una ponderacion alta en este concepto puede indicar tener metas en la vida y un sentido de
direccion, sentir que hay significado para la vida presente y pasada, ademas de tener creencias
que le dan un proposito a la vida y contar con metas y objetivos para vivir.

* Kashdan y McKnight (2009), afirman que el propésito es un tema central en la identidad de la
persona. También organiza los objetivos a los que las personas eligen dedicar tiempo y energia, asi
como las decisiones que toman al verse confrontadas con opciones opuestas a las metas que
eligen. Senalan que un proposito claro da motivacion para dedicar recursos hacia ciertas metas.

Ademas, ayuda a ser mas resiliente a lo largo del tiempo, ya que apoya en el afrontamiento de
retos dificiles al saber que hay una misidn méas grande. Estos investigadores también argumentan
que una persona puede tener mas de un proposito en la vida.

Martela y Steger (2016), definen al propésito como tener una direccion y metas orientadas a futuro en la vida.

Las definiciones anteriores tienen en comun el contar con metas orientadas al futuro y objetivos que dan direccion a la vida. (Has pensado en cual es
tu propdsito de vida? Las personas deben cultivar y elaborar su propdsito al elegir, involucrarse y comprometerse con metas que sean
personalmente significativas. Esto deriva en un sentido de agencia, es decir, la capacidad de tomar decisiones y tener un papel en la direccion de la
propia vida. También da estructura en la vida y contribuye al significado, ademas de ser un vehiculo para el autoconocimiento, segun Shin y Steger
(2014).

Coémo se desarrolla el propésito

Kashdan y McKnight (2009), sostienen que el propésito se puede formar de manera proactiva, reactiva o a través de un proceso de aprendizaje
social. La manera proactiva de desarrollar el proposito es aquella en que las personas dedican un esfuerzo sostenido a lo largo del tiempo y que
después de un refinamiento gradual se convierte en proposito. Involucra el ejercicio de la curiosidad para hacer una busqueda deliberada de
comportamientos que a la persona le resulten significativos y gratificantes. Esto puede darse a través de un proceso de ensayo y error en que la
persona participa en eventos retadores, reconociendo y capitalizando situaciones que permiten la sintesis de experiencias potencialmente
lluminadoras.

Por otro lado, el propésito se forma de manera reactiva cuando surge como resultado de un evento

transformador en la vida, como una experiencia cercana a la muerte, el fallecimiento de un ser querido,

recibir un diagnoéstico de una enfermedad terminal, o pasar por una experiencia traumatica donde la

persona reevalUa sus prioridades; se vuelve mas introspectiva, obteniendo asi un propodsito que agrega

claridad a su vida. ' f /

El aprendizaje social es también un camino en el que el propoésito se forma a través de un proceso

vicario de observacion e imitacion de comportamientos que generan resultados gratificantes.

Ahora que has comprendido qué es el propdsito como componente del significado en la vida, piensa en
alguna persona gue conozcas en la que percibas un proposito claro:

¢Podrias definir cual es? :Como se llega a desarrollarlo?

Cierre

Diversas investigaciones concluyen que tener un proposito facilita otros elementos del bienestar, tales como la satisfaccion con la vida y la serenidad,

también se considera que puede compensar la disminucion de otros elementos del bienestar durante los periodos de dificultad y adversidad, segun
Kashdan y McKnight (2009).

Las personas con un propoésito definido en la vida tienen valores que se reflejan tanto en su comportamiento como en su manera de pensar. Una de
las estrategias mas importantes para el bienestar, consiste en orientar la vida hacia un propo6sito, en lugar de aspirar a una felicidad rapida y
superficial basada solo en las experiencias positivas.

La autorreflexion nos ayuda a diferenciar lo que es verdaderamente importante y lo que es muy significativo para cada individuo. En ocasiones, la vida
va tomando un curso distinto al gue habiamos proyectado, por lo tanto, para construir una vida significativa, es importante tener claridad y saber
hacia donde vamos, si estamos caminando rumbo a nuestro proposito y si vamos avanzando exitosamente en nuestras metas.
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Asegurate de:

e Comprender cual es el propésito de la vida.
* Conocer los tres elementos del sentido (significado): coherencia, propésito y significancia.
* Conocer como se desarrolla el propoésito.
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